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Tocar um instrumento musical exige bastante de um músico em vários momentos 
da sua vida artística, tanto a nível físico, devido à necessidade de estudo diário, ao 
esforço físico associado, movimentos repetitivos, postura corporal, como a nível 
mental, podendo destacar a concentração e a ansiedade. 
Diante deste quadro, surge o Yoga. Tem sido comprovado que a prática do Yoga 
Tradicional da Índia traz inúmeros benefícios aos seus praticantes, melhorando vários 
aspectos da sua vida, nomeadamente a sua condição física, a autoconfiança, a satisfação 
consigo mesmo e o desempenho profissional. 
Deste modo, o presente estudo investiga não só a necessidade da inclusão de uma 
actividade que previna os problemas com que os músicos se deparam ao longo do seu 
percurso artístico, como também os benefícios que os instrumentistas também 
praticantes do Yoga Tradicional retiram da prática regular. Em vista dos resultados 
observados a partir desta investigação, o Yoga pode ser considerado um bom aliado na 
optimização da formação e performance musical.  
Neste volume encontra-se também a Prática de Ensino Supervisionada, decorrida 
no ano lectivo 2018-2019, no Orfeão de Leiria|Conservatório de Artes, correspondente 














































Playing a musical instrument requires a lot from the musician at various times of 
his/her artistic life, both physically – due to the need for daily study, the physical effort 
associated to it, the repetitive movements, the body posture – and mentally – and may 
highlight concentration and anxiety. 
In this context, Yoga appears. It has been proven that the practice of Tradicional 
Yoga of Índia brings numerous benefits to its practitioners, improving several aspects 
of their lives, namely their physical condition, self-confidence, self-satisfaction and 
professional performance. 
Thus, the present study investigates not only the need of including an activity that 
prevents the problems that musicians encounter along their artistic path, but also the 
benefits that instrumentists and also tradicional Yoga practitioners have from this 
regular practice. According to the results obtained from this investigation, Yoga can be 
considered a good ally to optimize musical education and performance. 
Also presente in this volume is the Supervised Teaching Practice, held in the 
academic year 2018-2019, at Orfeão de Leiria|Conservatório de Artes, corresponding 
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O Relatório de Estágio foi realizado no âmbito da Unidade Curricular de Prática de 
Ensino Supervisionada (PES), inserida no Mestrado em Ensino da Música (ramo de 
Instrumento e Classe de Conjunto) e como necessário para a obtenção do Grau de 
Mestre em Ensino de Música (área de especialização: Piano e Música de Conjunto). 
Contém toda a informação necessária, incluindo a contextualização da Instituição e 
alunos e planificações das aulas assistidas e leccionadas ao longo do ano lectivo. 
Desta forma, o dossier será organizado em cinco capítulos. O primeiro, onde será 
feito todo o enquadramento escolar da prática pedagógica; os segundo e terceiro 
capítulos apresentarão a prática pedagógica, individual e de conjunto, 
respectivamente; no quarto capítulo será apresentada a reflexão crítica ao 
anteriormente apresentado; e, finalmente, no quinto capítulo serão incluídos os 
Anexos pertinentes, pelo que os correspondestes ao estágio serão organizados por 
Instrumento e Classe de Conjunto (de forma cronológica). 
O Estágio foi realizado no ano lectivo 2018/2019 no na Escola de Música do Orfeão 
de Leiria – Conservatório de Artes, e teve com supervisor a professora Luísa Tender e 
como professores cooperantes o professor Tiago Branco (Classe de Conjunto - Coro) e 

















Todo o documento está redigido segundo o antigo Acordo Ortográfico. 
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2. Orfeão de Leiria Conservatório de Artes 
 
2.1. Breve Contextualização Histórica e Caracterização da 
Instituição de Acolhimento 
Foi da tradição coral Leiriense que o Orfeão de Leiria Conservatório de Artes 
nasceu. O coro Orfeão de Leiria, coro masculino, que deu o nome à instituição, ergueu-
se em Maio de 1946. Ao longos dos anos de tradição, foram-se abrindo novas portas e, 
em 1986, surgiu a Escola de Música, com aulas de piano, teclado e solfejo, como cursos 
livres. 
Foi em Julho de 1990 que a EMOL – Escola de Música do Orfeão de Leiria – se tornou 
uma escola com Ensino Oficializado por Despacho do Ministério da Educação, 
abrangendo inúmeras disciplinas. 
O Conservatório integra, neste momento, as Escolas de Música e Dança, com 
inúmeras oportunidades, para todas as idades. 
 
2.2. Projecto Educativo  
Definido por Decreto-Lei, o projecto educativo é um documento elaborado e 
aprovado pelos órgãos de administração e gestão de uma escola. Nele encontram-se 
consagrados os princípios, valores, metas e estratégias destinados ao cumprimento da 
sua função educativa. É um documento orientador que tem em conta a realidade de 
cada escola e as eventuais mudanças no seu contexto, sendo por isso um processo 
singular, aberto e dinâmico, em (re)construção permanente. 
O Projecto Educativo 2016-2019 do Orfeão de Leiria (Anexo A) - Conservatório de 
Artes (OLCA), no qual se integram as Escolas de Música (EMOL) e de Dança (EDOL), 
pretende ser um projecto de grande transformação, de dinamização e valorização 
cultural e pedagógica através de um aprofundamento e diversificação da sua acção e 
oferta educativa. Para tal, assenta em cinco eixos estratégicos:  qualidade, criatividade, 
rigor de planeamento, ambição e internacionalização. 
O Projecto Educativo encontra-se organizado em duas secções: o diagnóstico 
estratégico e os objectivos para o triênio 2016-2019. 
 
2.2.1. Diagnóstico estratégico 
2.2.1.1. Meio envolvente 
Leiria é uma região com uma boa localização estratégica, de grande dinamismo e 
capacidade empreendedora e rica do ponto de vista histórico e cultural. 
Exemplo desta riqueza é o OLCA, que tem permitido trazer a Leiria grandes nomes 
da música nacional e internacional. Dos diversos projectos atuais de referência, 
salientam-se o Festival “Música em Leiria” (com concertos de Música Erudita e outros 
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géneros musicais), o Festival Internacional de Guitarra de Leiria (FIGL) e o Estágio 
Internacional de Orquestra. 
A destacar, igualmente, a presença de outras escolas de música e de dança na região, 
que contribuem para o enriquecimento do panorama cultural da região. 
Outras infra-estruturas culturais são o Teatro José Lúcio da Silva, o Teatro Miguel 
Franco, salas de cinema e museus da cidade. 
 
2.2.2. Orfeão e Escolas 
2.2.2.1. Identidade e cultura do Orfeão 
O OLCA é uma instituição associativa com início de actividade em 1946 e que tem 
por finalidade promover: difusão da cultura, prática da musica coral, ensino artístico, 
beneficência, propaganda e defesa regional. Para isso, colabora com todas as entidades 
oficiais e organizações particulares para a prossecução de objectivos culturais. 
A EMOL foi criada em 1982, mas apenas teve ensino oficializado a partir de 1990 e 
tem contribuído para a formação de músicos de destaque nacional e internacional que 
exercem como instrumentistas ou professores. A EDOL foi, quanto a ela, criada em 
1990 e tem contribuído para a formação de bailarinos e professores de dança. 
 
2.2.2.2. Organização/gestão escolar e pedagógica  
A EMOL e a EDOL são departamentos do OLCA, cuja autonomia se manifesta 
quanto à orientação metodológica e adopção de instrumentos escolares, planos de 
estudo e conteúdos programáticos e avaliação de conhecimentos. 
Na organização estrutural, destacam-se a Direção Executiva e Pedagógica e o 
Conselho Pedagógico. 
 
2.2.2.3. Recursos humanos  
Estes incluem: 
• Pessoal docente: na sua maioria profissionalizados, mas não exclusivos ao OLCA, 
permitindo um maior leque de conhecimentos, mas trazendo dificuldades na 
organização e funcionamento das escolas. A avaliação do desempenho dos docentes 
será uma das principais preocupações na transmissão do conhecimento aos alunos. 
• Pessoal não docente: colaboradores administrativos e auxiliares efetivos. 
• Alunos: incluem crianças e jovens de famílias com alguns recursos económicos, jovens 
com alguma experiência musical ou de dança, crianças que frequentam a escolaridade 
obrigatória e (pela gratuidade) o regime articulado e jovens que frequentam o ensino 
profissional na área da Música; a destacar ainda os alunos do Conservatório Sénior. 
• Pais e encarregados de educação: essenciais à dinâmica de inovação, sobretudo no que 
respeita aos alunos de menos de 5 anos ou portadores de deficiência. 
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2.2.2.4. Recursos materiais  
A maioria do material didático é constituída por instrumentos musicais e respetivos 
acessórios, guarda-roupa, material cenográfico e adereços. Outro tipo de material 
inclui máquina de filmar e fotográfica, vídeo projetor, aparelhagens, gravadores e 
leitores de áudio e vídeo, entre outros. 
Encontra-se em consideração a instalação de uma biblioteca e mediateca. 
 
2.2.2.5. Instalações  
O edifício onde estão instaladas a EMOL e a EDOL contém 5 pisos com salas de aula 
para instrumento e de turma e estúdios de dança, entre outros. 
Obras de reparação e manutenção do edifício foram realizadas e permitiram 
melhores condições e organização no OLCA. 
 
2.2.2.6. Oferta Lectiva 
A EMOL tem vários regimes de ensino oficial (1º, 2º e 3º ciclos e secundário), nos 
quais é ensinado um vasto leque de instrumentos: acordeão, clarinete, contrabaixo, 
flauta transversal, guitarra, piano, violino, entre outros. As outras disciplinas incluem: 
formação musical, classe conjunto, história da cultura e artes e análise e técnicas de 
composição. 
A EDOL tem também vários regimes de ensino (1º, 2º e 3º ciclos), nos quais é 
ensinada uma grande variedade de disciplinas: dança clássica, dança contemporânea, 
expressão criativa, entre outras. 
A notar ainda os cursos livres (destinados a alunos de qualquer idade na EMOL e a 
partir dos 3 anos na EDOL) e os cursos profissionais de instrumentista (mediante 
protocolo com escolas de ensino regular da região). 
 
2.2.2.7. Protocolos e colaborações 
O OLCA tem privilegiado a cooperação com escolas do ensino regular básico, 
secundário e superior, assim como com instituições e organizações da comunidade 
local, regional, nacional e internacional (Câmaras Municipais, Teatros, Sé Catedral...). 
 
2.2.2.8. Sucesso educativo dos alunos 
Os resultados obtidos têm sido positivos, o que é comprovado pelo facto de muitos 
dos ex-alunos do OLCA frequentarem ou terem já concluído estudos superiores em 
Portugal ou no estrangeiro. 41% dos professores da EMOL foram alunos da Instituição. 
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As anulações de matrículas são pouco frequentes e a aprovação nos diferentes graus 
próxima dos 100%. As avaliações mais baixas devem-se sobretudo a falta de prática de 
estudo regular em casa, seja por questão de tempo ou empenho. Na EDOL, a desistência 
é um pouco superior e deve-se essencialmente à carga horária elevada. 
A destacar que cerca de 24% dos alunos que integram os Quadros de Excelência das 
Escolas de Ensino Regular são alunos que frequentam o Curso Básico de Música. 
 
2.2.3. Visão/Missão/Valores 
2.2.3.1. Princípios orientadores 
O objectivo primordial do OLCA é o de desenvolver as competências necessárias 
nos alunos, de forma a prepará-los para um futuro profissional na área da música e da 
dança. Para isso, pretende dispensar uma formação de excelência, especializada, de 
elevado nível técnico, artístico, cultural e humano. 
Nesse sentido, alguns dos princípios orientadores da EMOL e da EDOL são: 
aproximar a escola dos pais; reforçar a presença na comunidade; criar novas ofertas 
educativas/artísticas; estabelecer parcerias com outras escolas portuguesas e 
estrangeiras; promover a inclusão de crianças e jovens de meios social e 





• Facultar um ensino rigoroso e de qualidade; 
• Promover a interdisciplinaridade e a multiculturalidade; 
• Estimular a capacidade criativa e fomentar responsabilização e autonomia; 
• Sensibilizar a comunidade envolvente para a música e a dança de modo a atrair 
candidatos e a formar um público instruído; 
• Intervir ativamente na vida cultural e musical da cidade de Leiria, região e país. 
 
Objectivos educacionais, metas e estratégias 
• Optimizar o funcionamento pedagógico: desenvolver uma dinâmica de avaliação do 
desempenho da EMOL e da EDOL com o objectivo de regular o seu funcionamento; 
incentivar uma participação contínua dos pais e encarregados de educação; sensibilizar 
as escolas de ensino regular para uma maior flexibilidade dos horários... 
• Dinamizar a vida artística do Orfeão/criatividade/inovação: realizar concertos 
comemorativos e temáticos, masterclasses, workshops, visitas de estudo... 
• Interligar a Instituição com a comunidade educativa: participação dos pais; inclusão da 
associação de pais no Conselho Pedagógico; inclusão social... 
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• Promover um clima de excelência e rigor na Instituição: promover a formação dos seus 
professores; zelar pelo sucesso educativo dos seus alunos... 
 
2.2.3.3. Regulamento Interno e plano anual de atividades 
O regulamento interno é elaborado pelo Conselho Pedagógico e aprovado pela 
Direção e estabelece as principais normas de funcionamento interno da Escola. 
O plano anual de atividades é o documento que define os objetivos, formas de 
organização e programação das atividades e que procede à identificação dos recursos 
necessários à sua execução. 
 
2.2.3.4. Plano de captação de alunos 
Objectivos globais 
• Assegurar uma taxa de renovação superior a 90%; 
• Assegurar a continuidade dos alunos que concluem o curso básico na EMOL; 
• Aumentar o número de alunos nos Cursos Livres; 
• Iniciar o Curso de Jazz em curso livre, com plano de estudos definido; 
• Assegurar a abertura de todos os cursos (Iniciação, básico e secundário). 
 
Dimensões ao nível da intervenção/captação  
Serão exploradas as seguintes fontes de alunos: escolas do 1º ciclo para o articulado 
básico; escolas dos 2º e 3º ciclos e superiores de Leiria para os cursos livres; e escolas 
de Música de todo o país para o curso profissional. 
 
Actividades e campanhas a desenvolver  
• Visitas e ações de promoção em escolas primárias e secundárias; 
• Visitas e ações de promoção em jardins de infância; 
• Realização de masterclasses e estágios de orquestra; 
• Contactos com as entidades regionais; 
• Gestão das entidades protocoladas e processos de divulgação; 
• Presença em feiras e eventos externos; 
• Promoção e divulgação de eventos e atividades internas; 
• Gestão de suportes promocionais e recursos/sistemas de divulgação. 
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3. Prática de Ensino Supervisionada: Instrumento 
 
3.1. Funcionamento da Prática de Ensino Supervisionada 
A Prática de Ensino Supervisionada (PES) teve início no dia 9 de Outubro de 2018 
e prolongou-se até ao dia 11 de Junho de 2019. Foi-me atribuída uma aluna de primeiro 
grau de órgão, sem conhecimentos musicais e, assim, não sendo o meu instrumento, 
mas havendo semelhanças no início do seu estudo, poderia leccionar. Foi estabelecido 
que iria leccionar partes de algumas aulas, cujas datas iriam ser definidas 
posteriormente, conforme a evolução e repertório da aluna.  
 
Tabela 1 Organização do Ano Lectivo da Prática de Ensino Supervisionada 
















2º Período (Janeiro-Março 2019) 
Janeiro 
8 Assistida 
15 Assistida e Leccionada 
22 Assistida e Leccionada 
29 Assistida e Leccionada 
Fevereiro 
5 Assistida e Leccionada 
12 Assistida 








Abril 2 Assistida 
 














3.2. Classe de Órgão de Tubos do Orfeão de Leiria 
A disciplina de Órgão está estruturada tendo em vista uma evolução progressiva, 
sendo possível conciliar desta forma o domínio de competências técnicas do 
instrumento e as competências musicais do aluno (Currículo da Classe de Órgão em 
Anexo D). 
Está dividida em doze níveis de ensino, estando os mesmos directamente 
relacionados com os anos do Ensino Regular, como irá ser apresentado na tabela 
seguinte: 
 
Tabela 2 Ensino Regular/Ensino Artístico 




1º ano Iniciação I 
2º ano Iniciação II 
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3º ano Iniciação III 
4º ano Iniciação IV 
2º ciclo 
5º ano 1º grau 
6º ano 2º grau 
3º ciclo 
7º ano 3º grau 
8º ano 4º grau 
9º ano 5º grau 
Ensino 
Secundário 
10º ano 6º grau 
11º ano 7º grau 
12º ano 8º grau 
 
Em relação às Competências a Desenvolver, sob a orientação do professor, esta 
disciplina visa o desenvolvimento individual das faculdades específicas próprias do 
desempenho instrumental, como o domínio de aspectos técnicos e expressivos. 
O aluno deverá desenvolver capacidades a nível de fraseado, articulação (legatto e 
stacatto), destreza motora e postura, rigor interpretativo e desenvolvimento da 
capacidade interpretativo-estilística (ornamentação, escolha apropriada de registos) e 
memorização. O aluno deverá ser capaz de demonstrar estas capacidades em eventos 
públicos (concertos, audições), devendo ainda ser tidos em conta aspectos como 
atitude em palco, controlo emocional, criatividade e autonomia na interpretação 
musical, devidamente adequada estilisticamente. Com o acumulativo das competências 
propostas, depois da conclusão dos anos de curso, o aluno deverá apresentar condições 
para aceder ao Ensino Superior. 
O plano de estudos é sempre individualizado e adaptado aos conhecimentos 
prévios, características específicas do aluno, gosto estético, não desvalorizando, no 
entanto, a aquisição de novos conhecimentos e gostos. 
Como referido e citado no documento, esta disciplina segue os objectivos do 
Projecto Educativo da EMOL (Anexo A, p. 26): 
“A EMOL tem como objectivo primordial desenvolver as competências necessárias 
nos nossos alunos, preparando-os para um futuro profissional na área da música. É 
assim necessário dar aos nossos alunos uma formação de excelência, especializada de 
elevado nível técnico, artístico, cultural e humana. Tendo a consciência que a EMOL é 
uma etapa intermédia da aprendizagem musical, é necessário que a formação aqui 
ministrada possibilite aos nossos alunos o acesso ao ensino superior.” 
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3.3. Plano Curricular (1º grau) 
3.3.1. Objectivos 
Foi consultado o Plano Curricular de Órgão de Tubos, onde está estabelecido que 
um aluno de primeiro grau deve ser capaz de, entre outros objectivos, aliar os números 
dos dedos à identificação de notas no teclado, descodificar e interpretar os símbolos, 
ler na clave de sol e fá, ler a 2 vozes (polifonia), coordenar as mãos, apresentar sentido 
rítmico, ter postura e atitude perante o instrumento e apresentar fluência no discurso 
musical. 
 
3.3.2. Conteúdos programáticos 
A um aluno de Órgão de Tubos de primeiro grau devem estar destinadas: 
• Escalas: escalas maiores até 1 acidente e respectivas escalas menores; 
• Estudos: estudos a 2 e a 3 vozes extraídos dos métodos: Orgelschule de Schildknecht 
Josef; Nouvelle Méthode de Calvier, harmonium ou orgue de N. Pierront, J. Bonfils; e 60 
pequenas peças fáceis para órgão ou harmónio de Rinck, C. H. 
• Obras: Orgelschule de Schildknecht, Josef; Nouvelle Méthode De Calvier, harmonium ou 
orgue deN. Pierront, J. Bonfils; e Livro Ana Madalena Bach de Bach, J.S. 
 
3.4. Critérios de Avaliação  
Para a Classe de Instrumento (Anexo E), aplica-se uma Avaliação Periódica, através 
dos seguintes parâmetros: 
 
Tabela 3 Parâmetros de avaliação 
Itens de Avaliação Percentagem Escala 
Atitudes e valores (concentração, empenho, 
participação e assiduidade) 
10% 1 a 5 valores 
Estudo em casa 30% 1 a 5 valores 
Desempenho em aula 35% 1 a 5 valores 
Teste de avaliação/avaliação auditiva 25% 1 a 5 valores 
 
É ainda efectuada uma Prova de Passagem no final do ano, com a seguinte Matriz 
para o primeiro grau: 
• Tipo de prova: prática; 
• Duração da prova: cerca de 10 minutos; 
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• Objectivos: o aluno deverá ser capaz de aplicar de forma correcta noções gerais e 
específicas dos conteúdos seleccionados (na realização dos exercícios). 
O aluno deve apresentar dois estudos e quatro peças, que devem ser de carácter 
contrastante, e o sorteio realiza-se 15 dias antes. 
No dia da prova, o aluno irá executar dois estudos e três peças, sendo que os 
aspectos a valorizar são o fraseado e a musicalidade, e, no caso das peças, também será 
valorizada a fidelidade ao texto. 
 
3.5. Caracterização da professora cooperante: Rute Martins 
Iniciou os seus estudos musicais no Instituto Gregoriano de Lisboa em 1987, 
começando a estudar Órgão sob a orientação do professor Antoine Sibertin Blanc. 
Prossegue os seus estudos na Escola Superior de Música de Lisboa (ESML), terminando 
a Licenciatura em Órgão em 1999, sob a orientação do mesmo professor. Desde 1998 
que assumiu o cargo de organista na Igreja Evangélica Alemã em Lisboa. 
Para além da actividade de docente, tanto na Escola de Música do Orfeão de Leiria, 
como na Sociedade Artística e Musical dos Poucos (SAMP), tem realizado vários recitais 
a solo e com outras formações instrumentais, tanto a nível nacional como internacional. 
Passou por vários locais do País (incluindo ilhas) e efectou concertos com corais e 
agrupamentos instrumentais pela Áustria, Hungria, Bélgica e Alemanha. 
 
3.6. Caracterização da aluna 
Aluna de 1º grau, com 10 anos de idade, do ensino articulado com a EB Guilherme 
Stephens – 1º CEB (Marinha Grande, Leiria) onde frequenta o 5º ano, tendo iniciado os 
seus estudos no presente ano lectivo (2018-2019) sem quaisquer conhecimentos 
musicais. Assim, ao longo deste ano, foi feito um trabalho de iniciação e 1º grau.  
 
3.7. Descrição da aula semanal 
A aula decorreu todas as semanas, às terças-feiras pelas 15h55, na sala 301, no 
estabelecimento do Orfeão de Leiria|Conservatório de Artes, e teve a duração de 45 
minutos. 
A sala onde decorreu a aula situa-se no terceiro piso do estabelecimento de ensino, 
sendo uma sala de grandes dimensões, mas adequada acusticamente ao instrumento. 
O Órgão de Tubos disponível nessa sala apresenta, igualmente, as condições adequadas 
às aulas, possuindo pedaleira e respectivos acessórios. 
 
  
Sandra Lavajo Vieira 
16 
3.8. Planificação Anual 
Tabela 4 Planificação anual 
Obras Objectivos Gerais Avaliação 
Número de 
aulas previstas 




• Once Upon a 
Time; 
• Prayer; 
• Peça em Sol 
Maior; 
• Peça em Lá 
menor; 
• Pequena peça 
em Ré Maior; 
• Little Bo-Peep; 
• Scaling the 
rockies; 
• Are you 
sleeping?; 
• Peça em Dó 
Maior; 
• Tema e Variação 
em Dó Maior; 
• Parabéns a Você; 
• Hertz und 
Vereint; 
• Estudos 
pequenos n. 42; 
• Die best zeit;  
• Aria (Mozart); 
• Canzonetta; 
• Aria (Turk); 
• Rondino; 
• Musette; 
• Minuet em Sol 
m; 
• Minuet em SolM. 
- Leitura na clave de 
Sol e de Fá. 
- Reconhecer e 
executar diferentes 
figuras rítmicas. 
- Manter a pulsação. 




nível de articulação, 
fraseio e estilo. 
- Hábitos/métodos de 
estudo. 
- Postura no 
instrumento. 
- Coordenação das 
mãos. 
- Movimento das mãos 
no teclado. 
- Mudança de teclado. 
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3.9. Planificações Trimestrais 










Leitura na clave de Sol e de Fá 
Pulsação/Ritmo/Articulação 
Expressão: 
- A frase musical. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo 
- Hábitos/métodos de estudo. 
Aspectos Técnicos: 
- Postura. 
- Coordenação das mãos. 
- Movimento no teclado. 
Peças: 
Swan on the Lake; Vitrail; Canon; 
Once Upon a Time; Prayer; Peça 
em Sol Maior; Peça em Lá menor; 
Pequena peça em Ré Maior; Little 
Bo-Peep; Scaling the rockies; Are 
you sleeping?; Peça em Dó Maior; 
Tema e Variação em Dó Maior; 
Parabéns a Você; Hertz und 
Vereint; Estudos pequenos n. 42. 
 
10 1 
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Leitura na clave de Sol e de Fá. 
Pulsação/Ritmo/Articulação 
Expressão: 
- A frase musical. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo. 
- Hábitos/métodos de estudo. 
Aspectos Técnicos: 
- Postura. 
- Coordenação das mãos. 
- Movimento no teclado. 
- Mudança de teclado. 
- Tocar sem parar. 
Peças: 
Hertz und Vereint; Estudos 
pequenos n. 42; Die best zeit; Aria 
(Mozart); Canzonetta; Aria 
(Turk); Tema e Variação; 
Rondino; Musette; Minuet em Sol 
m. 
12 1 
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Leitura na clave de Sol e de Fá 
Pulsação/Ritmo/Articulação 
Expressão: 
- A frase musical. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo 
- Hábitos/métodos de estudo. 
Aspectos Técnicos: 
- Postura. 
- Coordenação das mãos. 
- Movimento no teclado. 
- Mudança de teclado. 
- Tocar sem parar. 
Peças: 
Rondino; Musette; Minuet em 
Solm; Canzonetta; Ária; Tema e 
Variação; Minuet em SolM. 
7 1 
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3.10. Planificações e relatórios semanais 
3.10.1. 1º período 
Tabela 8 Planificação da aula de instrumento do dia 20 de Novembro de 2018 
Aula n. 7: Assistida 
Data: 20/11/2018 














- Verificação do trabalho de 
casa. 
Metodologias 











- Regularidade de tempo. 
5 min. 
Objectivos 
- Verificação do trabalho de 
casa. 
Metodologias 










- Coordenação das mãos. 
- Regularidade do tempo. 
5 min. 
Objectivos 
- Verificação do trabalho de 
casa. 
- Tocar de mãos juntas. 
Metodologias 
- Tocar de mãos separadas. 
- Tocar de mãos juntas com 
ajuda de nome de notas e 












- Regularidade do tempo. 
7 min. 
Objectivos 
- Verificação do trabalho de 
casa. 
- Tocar de mãos juntas. 
Metodologias 
- Tocar de mãos separadas. 
- Tocar de mãos juntas 
devagar, com ajuda de 












Objectivos - Leitura de mãos separadas. 
Metodologias 
- Tocar de mãos separadas, 





RELATÓRIO DE AULA:  
A aula começou com uma breve avaliação da audição do dia anterior, avaliação essa 
que foi positiva uma vez que a aluna interpretou a sua peça de forma confiante.  
De seguida, a aluna começou por tocar a Pequena Peça em Sol Maior de mãos juntas 
e com as habituais correcções necessárias da professora ao longo da execução. De 
seguida, foi utilizado o metrónomo para tocar a peça e manter a pulsação. 
Scaling the Rockies foi a peça que a aluna tocou de seguida, de mãos juntas e, numa 
segunda vez, tocou mais rápido e com metrónomo.  
A peça Are you sleeping? também foi para trabalho de casa, de mãos separadas. A 
aluna mostrou o seu trabalho e, de seguida, juntou as mãos devagar, com a ajuda da 
professora. O mesmo processo foi aplicado à Peça em Dó Maior.  
Tema e Variação em Dó Maior é a nova peça. Como habitual, a professora tocou uma 
primeira vez para a aluna ouvir e, de seguida, a aluna tocou de mãos separadas. Ao 
tocar de mãos separadas, foi auxiliada com solfejo, decifrando ou corrigindo notas. 
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3.10.2. 2º período 
Tabela 9 Planificação da aula de instrumento do dia 15 de Janeiro de 2019 
Aula n. 12: Assistida e Leccionada 
Data: 15/01/2019 














- Verificação do trabalho de 
casa. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 
devagar. 
- Tocar de mãos separadas, 














- Verificação do trabalho de 
casa. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas. 
- Tocar de mãos juntas com 
auxílio do nome das notas 
cantado. 
- Tocar de mãos juntas com 
metrónomo. 










- Movimento da mão no 
teclado. 
10 min. 




- Verificação do trabalho de 
casa. 
Metodologias 
- Tocar de mãos separadas, 









- Movimento da mão no 
teclado 
5 min. 
Objectivos - Leitura da mão direita. 
Metodologias 
- Tocar a mão direita, com 






RELATÓRIO DE AULA:  
A aula começou com o coral Die best Zeit, tendo a aluna tocado de mãos juntas, 
revendo o trabalho de casa. Foram feitas as correcções necessárias pela professora, 
incluindo dedilhações, ritmo e velocidade. Como a aluna teve alguma dificuldade em 
juntar as mãos, foi feita uma revisão de mãos separadas, com auxílio do nome de notas 
cantado pela professora. 
De seguida, tocou o Estudo n. 42 de mãos juntas, tendo tido alguma dificuldade na 
mudança da mão direita no teclado. Ainda, tocou com metrónomo de mãos juntas mas, 
apresentando algumas dificuldades, voltou a tocar apenas de mãos separadas com 
metrónomo. 
Para a Prática de Ensino Supervisionada, trabalhei com a aluna a Aria e a Canzonetta 
de Mozart (Anexo K). A primeira, trabalhámos de mãos separadas, com correcções 
imediatas ao longo da peça, como correcção de ritmo e notas. Para a Canzonetta, vimos 
a mão direita, aplicando o mesmo processo de correcção ao longo da peça. 
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3.10.3. 3º período 
Tabela 10 Planificação da aula de instrumento do dia 21 de Maio de 2019 
Aula n. 27: Assistida 
Data: 21/05/2019 











- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 








- Duração das notas. 
5 min. 
Objectivos 
- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 








- Duração das notas. 
10 min. 
Objectivos 
- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 
simulando a prova. 









- Regularidade de tempo. 5 min. 




- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 







- Regularidade de tempo. 
5 min. 
Objectivos 
- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 








- Duração das notas. 
15 min. 
Objectivos 
- Preparação da peça para a 
prova de passagem. 
Metodologias 
- Tocar de mãos juntas, 





RELATÓRIO DE AULA:  
A aula começou com a revisão de todas as peças para a prova de passagem. A aluna 
foi tocando as peças do princípio ao fim, simulando a prova. Para o Minuet em Solm, que 
estava um pouco mais atrasado em relação às restantes peças, a aluna tocou também 
com metrónomo. 
Para preparar o novo ano, a aluna começou a ler o Minuet em Sol Maior, de Bach. 
Começou por ler a mão esquerda e, de seguida, a mão direita. 
 
3.11. Actividades 
3.11.1. Audição de Órgão de Tubos (1º período) 
A primeira audição da Classe de Órgão da professora Rute Martins aconteceu dia 19 
de Novembro de 2018 (Anexo J), pelas 18h45, na sala 301 do Orfeão de Leiria. 
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Nesta audição, estiveram presentes todos os alunos da classe, embora alguns não 
tenham tocado, tendo ficado com o conhecimento que há um aluno com Necessidades 
Educativas Especiais na classe (que participou na audição). 
Em relação à prestação da aluna do Estágio, foi a sua primeira audição. Mostrou-se 
confiante e, até, ousada. Levou um andamento ousado da sua peça, apesar de ter havido 
alguns percalços ao longo da sua execução. No entanto, mostrou-se confiante, 
continuando até ao fim, sem parar. Em relação à sua atitude em público e ao ensinado 
pela professora ao longo das aulas, a aluna portou-se de forma adequada ao momento. 
 
3.11.2. Audição de Órgão de Tubos (2º período) 
A segunda audição da Classe de Órgão da professora Rute Martins aconteceu dia 19 
de Março pelas 19h45, na sala 301 do Orfeão de Leiria. O programa da audição 
encontra-se em anexo (Anexo L). 
Nesta audição, tocaram os alunos da professora Rute Martins que tocam órgão 
como segundo instrumento, em curso livre e em articulado.  
A aluna da minha PES participou, tocando as peças que começaram a ser estudadas 
comigo (e posteriormente com a professora Rute Martins): Aria e Canzonetta de 
Mozart. A aluna demonstra grande concentração no que está a fazer e tem vindo a 
evoluir de uma forma significativa. Nesta audição, demonstrou isso mesmo, tendo 
corrido bastante bem. 
 
3.11.3. Audição de Órgão de Tubos (3º período) 
A terceira, e última audição do ano, decorreu no dia 14 de Maio, pelas 19h45, na sala 
301 do Orfeão de Leiria. O programa da audição encontra-se em anexo (Anexo M). 
Nesta audição houve algumas ausências na classe. No entanto, quem esteve 
presente teve uma boa prestação e a aluna da minha Prática de Ensino Supervisionada 
não foi excepção. Mostrou-se confiante e a sua prestação teve a classificação de Muito 
Bom. 
 
3.11.4. Festival Beira-Rio 2019 
A 3ª edição do Festival Beira-Rio (Anexo C), contou com a participação das várias 
classes da Escola de Música do Orfeão de Leiria, incluindo a Classe de Órgão de Tubos. 
No dia 10 de Junho, pelas 11h30 na Igreja Santo Agostinho, os alunos de Órgão 
apresentaram-se ao público uma última vez neste ano lectivo, em conjunto com a 
Classe de Cravo. A aluna participou neste evento e tocou o Minuet em Sol menor, de 
Bach, de forma bastante satisfatória. 
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4. Prática de Ensino Supervisionada: Classe de Conjunto 
(Coro) 
 
4.1. Funcionamento da Prática de Ensino Superviosionada 
A Prática de Ensino Supervisionada teve início no dia 9 de Outubro de 2018 e 
prolongou-se até ao dia 11 de Junho de 2019. Desde logo, foi estabelecido que iria 
leccionar partes de algumas aulas e aulas completas, apesar de não terem sido definido 
dadas, e que seria da minha responsabilidade preparar com a turma pelo menos uma 
peça. Foi-me, assim, atribuída uma turma de segundo grau para poder ser possível 
aplicar os meus conhecimentos de Direcção Coral. 
 
Tabela 11 Organização do Ano Lectivo da Prática de Ensino Supervisionada 




23 Assistida e Leccionada 
30 Assistida 
Novembro 
6 Assistida e Leccionada 
13 Assistida e Leccionada 
20 Assistida e Leccionada 
27 Assistida 
Dezembro 
4 Assistida e Leccionada 
11 Assistida 
 
2º Período (Janeiro-Março 2019) 
Janeiro 
8 Assistida 
15 Assistida e Leccionada 
22 Leccionada 
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29 Assistida e Leccionada 
Fevereiro 
5 Assistida e Leccionada 
12 Assistida e Leccionada 
19 Leccionada 
26 Assistida e Leccionada 
Março 
12 Assistida e Leccionada 
19 Assistida e Leccionada 
26 Assistida e Leccionada 
Abril 2 Assistida 
 
3º Período (Abril-Junho 2019) 
Abril 




14 Assistida e Leccionada 
21 Assistida e Leccionada 





Ao longo da minha participação nas aulas, foi da minha responsabilidade preparar 
algumas peças com os alunos (em anexo): 
1. Dona Nobis Pacem (Anexo S) - A origem deste Canon não é conhecida, sendo, por vezes, 
atribuído a Mozart.  
2. Siyahamba (Anexo V) - É uma música tradicional Zulu. A versão escolhida é um arranjo a 
duas vozes, por Christian Morris. Ainda, acrescentei ritmos (com palmas, pernas e pés) ao 
longo da peça, para a tornar mais desafiante para a classe.  
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Esta peça foi apresentada pelo coro, pela primeira vez, na Gala da Escola D. Dinis 
(Anexo W), no dia 20 de Março, às 18h, no Teatro José Lúcio da Silva. Foi também 
interpretada na prova de passagem de Classe de Conjunto. 
 
4.2. Classe de Conjunto na Escola de Música do Orfeão de Leiria 
A disciplina de Classe de conjunto tem como objectivo concretizar o conhecimento 
prático instrumental e vocal dos alunos, numa prática de conjunto, explorando 
competências a nível técnico, a nível da interpretação e da expressão musical 
(Currículo de Classe de Conjunto em Anexo N). 
Nesta disciplina, podem existir diversas formações, como orquestras, ensembles 
instrumentais, coros, entre outras. Ainda, pretende-se explorar não só à música 
Europeia, mas também música popular de outros continentes. 
A carga horária varia conforme o ciclo que o aluno frequenta.  
 
Tabela 12 Carga horária por ciclo 
1º ciclo 1º, 2º, 3º e 4º anos 45 min. Iniciação I a IV 
2º ciclo 5º e 6º anos 90 min. 1º e 2º graus 
3º ciclo 7º, 8º e 9º anos 90 min. 3º a 5º graus 
Secundário 10º, 11º e 12º anos 135 min. 6º a 8º graus 
 
Em relação às Competências a Desenvolver, a disciplina tem como objectivo 
principal desenvolver a capacidade de tocar em grupo, incluindo ser capaz de se 
adaptar/enquadrar musicalmente no grupo. 
Enquanto grupo, deverão ser desenvolvidos aspectos como concentração, som de 
conjunto, postura em aula e em actuação, atitude em palco, afinação, capacidade de 
leitura e, também, capacidade de respeitar as indicações do maestro/professor. 
Individualmente, deverão ser desenvolvidos aspectos como a leitura, fraseado, 
destreza motora, postura, rigor interpretativo e autonomia polifónica. 
Como presente no documento em anexo, a disciplina de Classe de Conjunto seguirá 
os objectivos do Projecto Educativo da EMOL (Anexo A). Desta forma, pretende 
melhorar a qualidade do ensino e da aprendizagem, promovendo uma cultura de 
valorização do trabalho e de exigência, contribuindo desta forma para a continuação 
da formação de bons músicos profissionais, ao nível secundário ou superior, e de 
públicos esclarecidos para melhor apreciarem a Música. 
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4.3. Plano Curricular (2º grau) 
4.3.1. Objectivos 
Foi consultado o Plano Curricular de Classe de Conjunto, onde está estabelecido que 
um aluno de primeiro grau deve ser capaz de, entre outros, perceber a importância de 
cada uma das vozes, identificar e ter noção de melodia, afinar a sua voz, ter precisão 
rítmica, ter uma boa postura corporal e saber respirar. 
 
4.3.2. Conteúdos programáticos 
Os Conteúdos Programáticos serão definidos consoante a classe de conjunto, de 
acordo com as especificidades do grupo. 
 
4.4. Critérios de Avaliação  
Para a Classe de Conjunto (Anexo O), aplica-se uma Avaliação Periódica, através dos 
seguintes parâmetros: 
 
Tabela 13 Parâmetros de avaliação 
Itens de Avaliação Percentagem Escala 
Atitudes e valores (concentração, empenho, 
participação e assiduidade) 
25% 
1 a 5 
valores 
Estudo em casa 15% 
1 a 5 
valores 
Desempenho musical em aula 35% 
1 a 5 
valores 
Desempenho musical em audição e concerto 25% 
1 a 5 
valores 
 
A avaliação sumativa é expressa, no caso da Iniciação, em Não Satisfaz (NS), Satisfaz 
(S), Bom (B) e Muito Bom (MB); no Curso Básico, em níveis de 1 a 5 no Curso Básico; 
no Curso Secundário, numa escala de 0 a 20 valores. 
A avaliação desta disciplina é a média ponderada dos parâmetros da Avaliação 
Contínua (75%) e da avaliação das Provas de Passagem (25%). 
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4.5. Caracterização do professor cooperante: Tiago Branco 
Tiago Branco iniciou os seus estudos musicais aos seis anos de idade, na Escola Leal 
da Câmara, em Rio de Mouro. 
Em 1991, ingressou a Escola de Música do Orfeão de Leiria, tendo trabalhado, no 
âmbito do curso de piano, com os professores António Neves da Silva, Luís Batalha, 
Vesna Manosjlovic, entre outros. 
Em 2001, ingressou na Universidade de Aveiro, no Curso de Ensino de Música, 
variante Teoria e Formação Musical, tendo tido a oportunidade de trabalhar com 
diversos professores, como Vasco Negreiros, Helena Caspurro, António Vassalo 
Lourenço, Sara Carvalho, Paulo Rodrigues, João Pedro Oliveira, entre outros. 
Em 2006, concluiu a Licenciatura em Ensino de Música e realizou o estágio 
pedagógico no Conservatório de Música Calouste Gulbenkian de Braga, sob a 
orientação de Helena Caspurro.  
Leccionou na Academia de Música de Basto, no Conservatório de Música David 
Sousa e no Conservatório Regional de Coimbra.  
Actualmente leciona Formação Musical no Conservatório Regional de Coimbra e 
coordena o Departamento de Formação Musical e Ciências Musicais do Orfeão de 
Leiria|Conservatório de Artes, onde acumula, igualmente, as funções de professor de 
Formação Musical e de Classe de Conjunto. 
 
4.6. Caracterização da turma 
Turma de 2º grau com 19 alunos, com idade média de 12 anos, em Regime 
Articulado com a Escola D. Dinis, em Leiria. A turma é mista e equilibrada, com 8 
raparigas e 11 rapazes.  
 
 
Gráfico 1 Composição da Turma 
Raparigas; 8
Rapazes; 11
Composição da Turma de Coro
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Nesta turma, há uma grande variedade de instrumentos, passando por 
instrumentos de cordas dedilhadas (5), cordas friccionadas (5), metais (1), madeiras 
(2), teclas (4), canto (1) e percussão (1): 
- Piano: 4 alunos – 3 raparigas, 1 rapaz; 
- Trombone: 1 aluno – 1 rapaz; 
- Harpa: 1 aluno – 1 rapariga; 
- Violoncelo: 2 alunos – 2 rapazes; 
- Clarinete: 1 aluno – 1 rapaz; 
- Saxofone: 1 aluno – 1 rapaz; 
- Viola d’arco: 1 aluno – 1 rapariga; 
- Percussão: 1 aluno – 1 rapaz; 
- Canto: 1 aluno – 1 rapariga; 
- Guitarra: 4 alunos – 2 raparigas, 2 rapazes 
- Violino: 1 aluno – 1 rapaz; 
- Contrabaixo: 1 aluno – 1 rapaz. 
 
 
Gráfico 2 Distribuição dos Instrumentos pela turma 
 
4.7. Descrição da aula semanal 
A aula decorreu todas as semanas, às terças-feiras pelas 14h15, na sala 301, no 
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A sala onde decorreu a aula é no terceiro piso, sendo uma sala de grandes 
dimensões, mas adequada acusticamente ao tamanho da Classe de Conjunto. Além 
disso, possui um piano de cauda para auxílio nas aulas, estantes caso necessárias e as 
cadeiras estão dispostas, geralmente, em semi-círculo. 
 
4.8. Planificação Anual 
Tabela 14 Planificação anual 




• The Sally 
Gardens 
•  Sing Ding-a, 
Ding-a 
Dong!; 
• A Solfège 
Christmas; 




• Over the 
Rainbow; 
• Siyahamba; 
• Somos um; 
• Valenki. 
- Leitura na clave 
de Sol. 
- Capacidade de 
cantar a várias 
vozes. 
- Som de coro. 
- Manter a 
pulsação. 
- Identificar a 
melodia. 








entre as várias 
partes do corpo. 
- Coordenação 
entre o ritmo 
corporal e o canto. 
- Postura cantar. 
- Respiração no 
contexto de coro. 









- Prova de 
passagem. 
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4.9. Planificações Trimestrais 










Leitura na clave de Sol. 




- A frase musical. 
- Identificar a melodia. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo. 
- Coordenação rítmica entre as 








Rondó Rítmico; The Sally 
Gardens; Sing Ding-a, Ding-a 




Aulas previstas: 10 
Pertinência da prática do Yoga no Ensino Vocacional de Música 
 
35 










Leitura na clave de Sol. 




- A frase musical. 
- Identificar a melodia. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo. 
- Coordenação rítmica entre as 
várias partes do corpo. 
- Coordenação entre o ritmo 








Rondó Rítmico; Over the 
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Leitura na clave de Sol. 




- A frase musical. 
- Identificar a melodia. 
- Conhecer e diferenciar os 
elementos interpretativos ao 
nível de articulação, fraseio e 
estilo. 
- Coordenação rítmica entre as 
várias partes do corpo. 
- Coordenação entre o ritmo 








Rondó Rítmico; Somos um; 
Valenki; The Sally Gardens; Over 
the Rainbow; Siyahamba. 
 
8 1 




Pertinência da prática do Yoga no Ensino Vocacional de Música 
 
37 
4.10. Planificações e relatórios semanais 
4.10.1. 1º período 
Tabela 18 Planificação da aula de coro do dia 6 de Novembro de 2018 









- Relaxamento do 











- Maior controlo 
sobre a respiração. 
- Relaxamento da 
zona do pescoço. 
Metodologias 
- Exercícios de 
rotação do 
pescoço, ombros. 
- Alongamento do 
tronco. 
- Relaxamento dos 
lábios com 
vibração (“brrr”): 
com sons livres. 
- Vocalizos em 






Dona Nobis Pacem 
Conteúdos 
abordados 
- Letra da peça. 
- Melodia. 
20 min. Objectivos 
- Leitura das duas 
primeiras frases. 
- Colocar letra no 
aprendido. 
Metodologias 
- Leitura por 
imitação, apenas 
em nô-nô-nô. 
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- Leitura por 
imitação, com 
letra. 











- Play along. 
20 min. 
Objectivos - Relembrar a 
peça. 




- Gravação digital 
(com a gravação 
da parte de piano). 
- Partitura. 







Objectivos - Revisão da peça 
com os Altos. 
Metodologias 
- Leitura apenas 
em nô-nô-nô. 
- Leitura com letra. 










- Letra da peça. 
10 min. 
Objectivos - Leitura da peça. 
Metodologias 
- Leitura ao piano. 




- Gravação digital 
(com a gravação 
da parte de piano). 
- Partitura. 





RELATÓRIO DE AULA:  
A aula iniciou-se com alongamentos do corpo, através do alongamento dos 
músculos do pescoço, relaxamento dos ombros e balouço do corpo de um lado para o 
outro para encontrar o ponto de equilíbrio. Seguiram-se exercícios de respiração, 
usando a respiração abdominal, para expelir todo o ar de uma só vez, contraindo a 
região abdominal. Foram feitos exercícios de relaxamento também do rosto, através da 
vibração dos lábios e massagens no rosto. Em bocca chiusa, iniciaram-se os vocalizos 
em mm, em graus conjunto descendentes e também em m-ma m-me m-mi m-mó m-mu 
e, de seguida, também expressando sílabas. O objectivo deste exercício é a projecção 
de voz. Com zi-a-i continuou-se a explorar a projecção de voz, em graus conjunto 
ascendentes e descendentes. 
Nesta aula, foi-me dada a oportunidade de trabalhar as duas primeiras frases do 
canon Dona Nobis Pacem (Anexo S), sem recurso à partitura, trabalhando por imitação. 
A aprendizagem foi feita por frases, em nô-nô-nô, e, à medida que foi sendo aprendida, 
acrescentei a letra. 
De seguida, o professor cooperante continuou a aula, relembrando a peça The Sally 
Gardens. Começou por rever a parte dos rapazes. Para isso e à semelhança da aula 
passada, foi colocada uma gravação digital com o acompanhamento do piano para 
estarem habituado. Depois, todo o coro cantou com o play along preparando, assim, a 
audição. 
Para a peça Sing Ding-a, Ding-a Dong (Anexo T) o grupo foi dividido em dois e eu fui 
ensaiar os Altos. Foi relida até ao fim, com letra, para relembrar. 
De regresso à sala de aula, o coro começou a ver A Solfège Christmas, em uníssono - 
vai ser cantada na audição também por outra turma. Foi feita uma primeira leitura, com 
ajuda do piano, para os alunos terem uma primeira ideia de como é a obra. 
 
4.10.2. 2º período 
Tabela 19 Planificação da aula de coro do dia 19 de Fevereiro de 2019 








- Importância da 
terceira de um 
acorde. 
20 min. Avaliação 
por 
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- Alongamento e 
relaxamento do 
corpo. 





- Relaxamento do 
corpo. 
- Preparação da voz 
para cantar. 
- Melhorar a audição 
(ouvir os colegas). 
Metodologias 
- Alongamento do 
corpo (ombros, 
braços, pescoço…). 
- Vocalizos simples 
com u e i-á-i. 
- Exercícios com 













- Revisão da peça. 
- Preparação para a 
audição. 
Metodologias 
- Cantar toda a turma 
do princípio ao fim. 
- Mudança de 
andamento (no 
gesto) ao longo da 
peça. 
- Canon. 















- Preparação da peça 
para a audição e para 
a Gala. 
Metodologias 
- Rever, por naipes, a 
melodia. 
- Rever o ritmo (com 
texto falado). 







RELATÓRIO DE AULA:  
A aula de hoje foi da minha responsabilidade. Comecei por fazer uns alongamentos 
ao corpo – ombros, pescoço, braços, pernas – preparando o corpo para cantar. Ainda, 
com sons livres e aleatórios, e em bocca chiusa, procurei que os alunos sentissem a 
vibração provocada pelos sons agudos e sentissem o espaço criado. 
De seguida, passei aos vocalizos. Comecei por movimentos descendentes em u, 
procurando espaço, e ainda, acordes com a oitava com i-á-i, sempre com esse mesmo 
objectivo. Terminando, dividi a turma em três grupos e formámos o acorde de Fá Maior 
(tonalidade de ambas as peças) para os alunos aprenderem que é importante ouvirem-
se como um todo e mostrando a importância da terceira do acorde. 
Para a Dona Nobis Pacem, fiz a revisão com todo o coro do princípio ao fim, 
corrigindo algumas hesitações na mudança de frases e no ritmo. De seguida, depois de 
sentir os alunos mais seguros, dividi a turma em três, escolhendo os grupos, para fazer 
em canon. Procurei que os alunos estivessem atentos ao meu gesto, fazendo mudanças 
de andamento propositadas e pedindo que cantassem decorado. Foram necessárias 
algumas alterações aos grupos feitos, para os tornar mais equilibrados em termos de 
som e segurança. 
Para o Siyahamba, fiz uma revisão por naipes, começando pelas raparigas e, depois, 
pelos rapazes. Seguidamente, juntei os naipes, com auxílio do piano. Fiz uma revisão 
do ritmo, com texto falado e, ainda, cantámos e fizemos o ritmo corporal. Exemplifiquei 
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como seria na audição, a sequência das várias partes, e treinámos o texto falado, dito 
pelas raparigas em zulu, e o ritmo executado pelos rapazes, e o texto falado, dito pelos 
rapazes em inglês, e o ritmo executado pelas raparigas. Finalmente, cantámos 
novamente com o ritmo para terminar a aula. 
 
4.10.3. 3º período 
Tabela 20 Planificação da aula de coro do dia 14 de Maio de 2019 









- Relaxamento do 
corpo. 
- Respiração. 








- Preparação para 
cantar. 





- Exercícios de 
alongamento (e 
relaxamento) de 













da peça para a prova 
de passagem. 




- Tutti, peça 
completa. 














- Preparação da peça 
para o Festival 
Beira-Rio. 
- Preparação da peça 
para a prova de 
passagem. 
Metodologias 
- Revisão da peça em 
tutti. 














- Preparação da peça 
para a prova de 
passagem. 
Metodologias 
- Rever da peça por 
naipes. 
- Tutti. 
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RELATÓRIO DE AULA:  
O professor começou por conversar com os alunos acerca da prova de passagem, de 
forma a serem escolhidas as peças que irão ser utilizadas para a prova.  De seguida, fez 
os habituais alongamentos do corpo, permitindo encontrar uma postura mais 
confortável para cantar. Em relação aos vocalizos, procurou explorar os agudos e os 
graves, em exercícios diferentes (com a vogal “u”), trabalhar o espaço usado para 
cantar (através de vocalizos nasalados), relaxar o rosto (através da vibração dos 
lábios), trabalhar o uso da zona abdominal (com a repetição da mesma nota, com a 
vogal “a”). Os vocalizos foram à base de arpejos e graus conjunto. 
Para a prova de passagem será interpretada a peça Over the Rainbow. Desta forma 
e para verificar o que os alunos se recordavam, o coro colocou-se por naipes (raparigas 
e rapazes) e cantaram, em tutti, a peça do princípio ao fim, com o acompanhamento do 
professor ao piano. Foram feitas algumas correcções de afinação, hesitações e 
interpretação (ritardando). 
Somos Um, que vai ser cantada no Festival Beira-Rio e na prova de passagem, foi 
cantada e estudada em tutti, com acompanhada ao piano pelo professor. Como para a 
peça anterior, foram feitas as correcções necessárias no momento, repetindo certas 
passagens, corrigindo ritmo e notas erradas. De seguida, foi também feita uma revisão 
por naipes, para acertar a afinação. 
Finalmente, para terminar a aula, foi a vez do Siyahamba. Fiz a revisão da peça por 
naipes, de seguida juntei os naipes, corrigi afinação e revi as dinâmicas. Esta peça 
também será interpretada na prova de passagem. 
 
4.11. Actividades 
4.11.1. Audição de Coros 
A primeira audição deste ano de Coros, do professor Tiago Branco, decorreu dia 30 
de Novembro de 2018 (Anexo U), pelas 20h, no Auditório José Neto do Orfeão de Leiria. 
Foi uma audição curta com duração de cerca de 25 minutos, e o auditório estava bem 
preenchido, com os encarregados de edução dos alunos. A audição foi em contexto de 
Natal e teve a participação de três Classes de Conjunto (Coros) do professor, incluindo 
a Classe que faz parte da minha Prática de Ensino Supervisionada. 
Durante a audição, houve concentração por parte de todos os grupos participantes 
(3 grupos) durante os momentos de troca de peça (houve movimentação em palco) e a 
turma da minha PES não foi excepção. No entanto, em relação à prestação, houve 
inseguranças e dúvidas ao longo das peças. As inseguranças também se deveram ao 
local onde decorreu o concerto, que é um local mais difícil de cantar, onde não se houve 
o coro como se houve na sala de aula. 
Como avaliação final, posso dizer que correu bem já que os encarregados de 
educação gostaram e os alunos se divertiram a fazer o concerto. 
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4.11.2. Gala da Escola D. Dinis 
A Gala decorreu no Teatro José Lúcio da Silva, dia 20 de Março, pelas 18h. A turma 
de classe de conjunto participou, tendo sido dirigida pelo professor cooperante Tiago 
Branco e por mim (Anexo W). 
As peças apresentadas foram, por esta ordem, Over the Rainbow, Rondó Rítmico e 
Siyahamba. Tanto a primeira como a última foram acompanhadas ao piano pelo 
pianista acompanhador Sérgio Varalonga. 
A actuação da turma foi bastante satisfatória e foi bem-recebida pelo público que 
estava a assistir. 
 
4.11.3. Festival Beira-Rio 2019 
A 3ª edição do Festival Beira-Rio (Anexo C) contou com a participação das várias 
classes de conjunto da Escola de Música do Orfeão de Leiria, nomeadamente da Classe 
de Conjunto da Prática de Ensino Supervisionada.  
No concerto de abertura, dia 9 de Junho pelas 21h, o coro teve a oportunidade de 
interpretar três obras com orquestra: Somos um, Valenki e, ainda, o hino da Escola de 
Música do Orfeão de Leiria. Apesar de algumas dificuldades técnicas, devido ao facto 
de o concerto ser ao ar livre, e algumas dificuldades sentidas pelos alunos, como 
desconforto e insegurança por parte de alguns alunos por ser a primeira vez que 
cantavam com orquestra e devido ao repertório interpretado (por exemplo, a peça 
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5. Reflexão Crítica sobre a Prática de Ensino 
Supervisionada 
 
A Prática de Ensino Supervisionada, aliada aos conhecimentos adquiridos nas 
Unidades Curriculares de Didáctica de Instrumento e Didáctica de Música de Conjunto, 
integrantes do plano curricular do Mestrado em Ensino de Música, foi determinante no 
desenvolvimento das minhas capacidades e práticas pedagógicas. 
Ao longo deste ano lectivo, fui avaliando e aprimorando de forma constante as 
estratégias que fui colocando em prática nas aulas e também procurei, junto dos 
professores cooperantes, obter opiniões construtivas de forma a poder transmitir os 
conhecimentos de forma mais eficaz aos alunos, tanto em classe de conjunto como em 
instrumento. O professor deve ter uma atitude reflexiva perante os seus resultados, de 
forma a conseguir atingir os objectivos e a cativar os alunos, e a partilha de opiniões 
entre professores é uma forma de evoluir. Lidar e trabalhar com alunos em contextos 
diferentes foi enriquecedor e gratificante enquanto docente, mas também desafiante, 
tendo sido necessária adaptação aos momentos, e proporcionou uma auto-exigência 
constante e uma tomada de consciência das competências necessárias para uma boa 
prática lectiva. 
Tornou-se claro para mim que o professor deve não só adequar as estratégias 
técnicas aos alunos, tendo em conta também o contexto, como também deve adequar a 
sua postura em geral, procurando motivar os alunos para a aprendizagem musical, 
através de, por exemplo, escolha de repertório adequado aos gostos dos alunos. Muitas 
vezes, o professor assume um papel de grande importância na formação integral dos 
alunos, tanto a nível afectivo, dos valores humanos e do bem-estar, promovidos através 
da pedagogia, mas também através da partilha de experiências.  
No âmbito da Prática de Ensino Supervisionada em Instrumento, a aluna em 
questão mostrou-se empenhada, mas tímida, tendo algumas dificuldades em 
responder ou fazer questões. No entanto, a sua evolução mostrou-se bastante notória 
ao longo do ano lectivo. É uma aluna que não apresenta muitas dificuldades técnicas, 
possui uma capacidade de leitura satisfatória e possui boa compreensão rítmica. 
Através do formulário presente em anexo (Anexo I) preenchido pela própria já no 
terceiro período, a aluna afirma que se dedica 15-20 minutos diariamente ao estudo do 
instrumento, de forma autónoma.  
Em relação à turma de Classe de Conjunto, em termos comportamentais, apesar de 
haver alguma necessidade de interrupção ao longo da aula, é uma turma com a qual é 
fácil de lidar. Aceitam as chamadas de atenção e mostram-se empenhados e 
interessados no trabalho que lhes é apresentado. Através do formulário preenchido 
pelo professor cooperante no final de ano (Anexo R), indo ao encontro da minha 
opinião, as maiores dificuldades técnicas apresentadas pela turma foram a projecção e 
colocação da voz e a afinação de alguns elementos da turma. De forma generalizada, a 
turma apresenta uma capacidade de leitura satisfatória e muito boa compreensão 
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rítmica. A turma preenche o requisito da pulsação de forma satisfatória, sendo 
necessária mais concentração. Possui boa expressividade musical (dinâmica, fraseado 
e articulação), boa compreensão estilística das obras e uma capacidade de 
memorização satisfatória. Foi realizado um bom trabalho em aula e em concerto. 
Ao longo da minha Prática de Ensino Supervisionada, foram partilhados 
conhecimento e experiências musicais que contribuíram para o entusiasmo e 
dedicação e que tornaram esta oportunidade uma mais-valia na minha formação 
enquanto futura docente. Foi também gratificante observar a evolução musical e 
pessoal dos alunos, que cooperaram de forma entusiasta no decurso deste ano lectivo, 
e cuja colaboração, juntamente com a dos professores cooperantes, foi bastante 
compensadora. 
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A vida de um músico em actividade é bastante exigente: é necessário atingir um 
nível elevado de proficiência técnica e mantê-lo ao longo de um período prolongado de 
tempo, de forma a estar sempre preparado para novos compromissos e desafios. Assim, 
para além de todas as suas actividades e trabalho, o músico tem ainda de conseguir 
arranjar disponibilidade para a manutenção da técnica. Ser músico (e estudante) é uma 
tarefa que é tanto física como mentalmente exigente e demanda prática solitária. É 
ainda uma actividade que pode levar o músico a expor-se a variadas formas de 
experiências musicais como concertos, exames, e que provoca no mesmo uma auto-
avaliação constante e intensa em relação ao seu trabalho e performance. A 
musculatura, o sistema respiratório, a postura, o sistema esquelético, as cordas vocais 
(dependendo dos instrumentos) têm de estar na sua melhor condição e as longas horas 
de prática podem provocar sobrecarga de esforço e, em consequência, lesões. Desta 
forma, apesar da recompensa de se dedicarem a algo de que gostam, os músicos podem 
experienciar alto nível de stress, quer físico (por exemplo, devido ao excesso de 
solicitações e ao peso dos instrumentos durante o estudo e performance), quer 
psicológico (devido à incerteza de rendimentos, ansiedade de performance…). 
(Buswell, 2006; Evans & Evans, 2013; Galvão, 2006; Kenny, 2006; as cited in Matei et 
al. 2018). 
Esta investigação sugere que o Yoga pode ser uma mais valia para os 
instrumentistas. Em termos gerais, o Yoga é profiláctico, trazendo consigo inúmeros 
benefícios a todos os níveis (físico, emocional e mental) e coloca à nossa disposição 
formas para mudarmos e evoluirmos, para sermos mais competentes, criarmos mais 
sensibilidade e receptividade. Através da prática do Yoga, como referido pelo Mestre 
H. H. Jagat Guru Amrta Súryánanda Mahá Rája (2018b, 2018c, 2018d) ganhamos 
também flexibilidade, tonicidade muscular, a sensação de autoconfiança e felicidade é 
fortalecida e o desempenho profissional aumenta. Neste último contexto, dois dos 
motivos mais frequentes que levam às faltas no trabalho são o stress e problemas 
físicos, como dores de costas. Um estudo piloto realizado num governo local Britânico, 
com população aleatória, não praticante do Yoga e com idades compreendidas entre os 
25 e os 64 anos, teve a duração de 8 semanas (equivalente a cerca de duas aulas de 
Yoga por semana) e mostrou que o Yoga alivia de forma significativa o stress e as dores 
de costas, promovendo um bem-estar psicológico (Hartfiel et al., 2012). Shrí Shrí 
Iyengar (2018) afirma que o Yoga nos ensina a controlar as emoções, para que não 
sejamos nós a ser controlados por elas. A meu ver e perante todos os benefícios que 
traz à generalidade das pessoas, a prática do Yoga1, inserida no contexto escolar de 
forma regular desde os primeiros anos de ensino do instrumento, poderia até 
contribuir para a formação de uma nova geração de músicos. Os instrumentistas 
                                                        
1 É de salientar que a prática do Yoga (que deve conter todas as Disciplinas Técnicas), deve ser 
acompanhada por um professor qualificado, de forma a ser adaptada aos alunos presentes em aula. 
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seriam mais conscientes, corporal e mentalmente, podendo mais facilmente prevenir e 
gerir aspectos eventualmente perturbadores da performance, como lesões e 
ansiedade. 
A escolha do tema deve-se ao facto de ser praticante do Yoga há vários anos e estar, 
neste momento, no 6º ano de formação no Curso Especial Superior do Yoga (CESYO), 
formação essa da responsabilidade da Confederação Portuguesa do Yoga/Yoga 
Sámkhya Instituto e ministrada por H. H. Jagat Guru Amrta Súryánanda Mahá Rája. Esta 
instituição dispõe de vários departamentos, todos constituídos por professores do 
Yoga com formação no CESYO. O Departamento Médico, formado por médicos 
licenciados também professores do Yoga, pode dar apoio aos alunos e professores, para 
informar o que devem ou não fazer, no caso de existência de lesões prévias, prática essa 
muito importante e definida como padrão. Além disso, e graças à colaboração e 
abertura do Departamento de Comunicação e Arte (DeCA), na Universidade de Aveiro, 
tive oportunidade de ministrar aulas do Yoga a colegas instrumentistas, alunos de 
Licenciatura e Mestrado, durante um período de 8 meses, experiência essa que foi 
trasladada para esta dissertação.  
Neste contexto, a presente investigação teve como objectivo principal mostrar que 
o Yoga é, provavelmente, um bom aliado na colmatação das queixas mais referidas 
pelos músicos ao longo de todo o seu percurso musical, através da sua prevenção, como 
sejam a ansiedade, as tensões/lesões e as dificuldades de concentração. Desta forma, 
foi a investigação dividida em três fases, sendo que as duas primeiras utilizam dois 
inquéritos distintos. O primeiro inquérito, destinado a dois grupos diferentes – alunos 
do ensino básico e secundário; alunos do ensino superior ou profissionalizados – 
pretende verificar, através da proveniência geográfica dos inquiridos, o panorama face 
a essas queixas e perceber a viabilidade e a necessidade, para os instrumentistas, da 
inclusão de uma prática que prevenisse essas ocorrências. Numa segunda fase e 
recorrendo ao segundo inquérito, destinado ao grupo de instrumentistas que 
praticaram Yoga comigo ao longo de 8 meses, foi feito o levantamento dos benefícios 
sentidos e da sua opinião relativamente ao Yoga como aliado na prevenção das 
ocorrências acima referidas. Finalmente, através da comparação dos resultados das 
duas primeiras fases, na terceira fase é feita uma exposição de conhecimentos gerais 
da prática do Yoga, adaptada aos instrumentistas, para, assim, chegar ao objectivo 
principal. 
Relativamente à organização do documento, está dividido em oito capítulos, 
incluindo o presente capítulo de Introdução. Nos dois capítulos seguintes, é feita a 
revisão de literatura. No capítulo 2, centrado nos Músicos, foi feita a recolha de 
informação acerca dos pressupostos para uma performance optimizada, dos 
Distúrbios Musculosqueléticos e também acerca da Ansiedade na Performance. O 
capítulo 3 destina-se à contextualização do Yoga Tradicional e respectivos benefícios 
gerais. 
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Já subordinado à investigação propriamente dita, o capítulo 4 divide-se em dois 
tópicos e apresenta a descrição geral do projecto de investigação – participantes e 
procedimentos -, bem como o instrumento de recolha de dados. O capítulo seguinte 
está subdividido em cinco tópicos, correspondendo os três primeiros à análise dos 
inquéritos aos instrumentistas e à respectiva comparação e discussão. O tópico 
seguinte apresenta a análise e discussão do inquérito aos praticantes do Yoga e o 
último apresenta a discussão dos resultados dos dois tópicos anteriores. Os capítulos 
finais destinam-se à Conclusão da investigação, às Referências Bibliográficas e, 
finalmente, aos Anexos. 
 
 
Todo o documento está redigido segundo o antigo Acordo Ortográfico. 
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Para quem ouve, a música é uma expressão associada ao prazer, relaxamento e 
lazer, e facilmente o ouvinte se deixa fascinar com o que acontece em palco. No entanto, 
a maioria dos ouvintes não tem consciência das exigências que esta arte impõe a quem 
se lhe dedica a tempo inteiro. Ao músico é exigida habilidade, velocidade, precisão e 
resistência e, ainda, um controlo neuromuscular elevado e, idealmente, infalível. A 
prática e a subsequente performance musical são, então, actividades de elevada 
destreza e são das que exigem maior desenvolvimento da motricidade fina. Segundo 
Magill (2000, p. 8) as habilidades motoras finas requerem maior controlo de músculos 
pequenos, particularmente aqueles envolvidos na coordenação mãos/olhos, e essas 
habilidades exigem um alto grau de precisão no movimento das mãos e dos dedos. 
Portanto, esta prática requer uma elevada predisposição para o treino corporal. Devido 
a essa exigência, vários autores comparam a actividade destes profissionais à dos 
atletas de alta competição (Fragelli et al., 2008; as cited in Kreutz et al., 2008; Pederiva, 
2004b). 
As actividades de músicos e de atletas mostram de facto aspectos em comum. Para 
além da referida preparação física e psicológica, e das várias horas diárias de prática, o 
objectivo, em geral, é a apresentação pública, na qual o músico ou o atleta deverá 
mostrar habilidade e eficiência. Contudo, e como citado em Andrade & Fonseca (2000), 
segundo um técnico (não especificado) da Northwestern University (EUA), o atleta 
possui uma vantagem em relação ao músico, já que tem ao seu dispor um treinador 
e/ou um médico, que trabalha(m) com ele quase diariamente e que é(são) 
responsável(is) pela sua condição física. Desta forma, o atleta possui acompanhamento 
regular e personalizado, ao contrário do músico, que tem de procurar ajuda, e nem 
sempre o faz, devido a diversos factores (Brito et al., 1992, as cited in Andrade & 
Fonseca, 2000), que podem ser económicos, mas também, e sobretudo, devido ao 
receio de comprometer as suas carreiras em consequência do tratamento e da possível 
repercussão ao tornar o problema público (Andrade & Fonseca, 2000; Pederiva, 
2004b). Caus (as cited in Costa, 2003) afirma que o corpo é o primeiro instrumento de 
trabalho de um músico, já que a prática do instrumento compromete e solicita o corpo 
na sua totalidade. Assim, torna-se essencial o conhecimento do seu próprio corpo, para 
o usar correctamente no instrumento (Pederiva, 2004a). 
Há tendência para esquecer que o corpo abrange o físico, o cognitivo e o emocional 
e tal atitude leva o que o corpo seja frequentemente fragmentado em função dos 
objectivos a atingir (as cited in Kreutz et al., 2008; Pederiva, 2004a). Cada 
instrumentista terá de lidar com problemas diferentes, dependendo do seu próprio 
instrumento, mas também da sua própria constituição física e psicológica, e estratégias 
para lidar com factores como, por exemplo, a ansiedade, a fadiga, a pressão e a 
adrenalina (Ostwald et al., 1994). 
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Em Performing Arts Medicine (Ostwald et al., 1994), são referidas várias situações 
como sendo prejudiciais a uma performance optimizada. Relativamente aos cantores, 
dão como exemplo doenças, como infecções do tracto respiratório superior ou alergias 
agudas, que interferem de forma significativa com o seu desempenho. Fazem, ainda, 
referência a otites, sinusites, rinite alérgica, bronquite, etc., como doenças comuns que 
exigem diagnóstico e início de tratamento imediatos.  Consideram também importante 
referir a existência de distúrbios da pele nos músicos, que variam conforme o 
instrumento e o material de que é feito. As lesões aparecem nos pontos de contacto 
como boca, lábios ou sob o queixo. Estas pequenas lesões, como hematomas, calos, 
cortes, eczemas, podem interferir de forma significativa com o estudo e a performance.  
Devido ao elevado e continuado nível de exigência a que são expostos, os músicos 
clássicos têm sido alvo de pesquisa, em busca de estratégias que possam ser usadas 
para combater a ansiedade na performance, aumentar a confiança e atingir o 
desempenho máximo (Evans & Evans, 2013). 
 
2.1. Pressupostos para uma performance optimizada 
O nosso desempenho em qualquer tarefa depende tanto da forma como pomos em 
prática as nossas capacidades como depende das próprias capacidades que possuímos. 
Green & Gallwey (1986, p. 23) sugerem até uma fórmula para expressar essa 
afirmação: P=p-i, em que P é a Performance (o resultado conseguido), p expressa o 
potencial (capacidade intrínseca), e i a interferência (capacidade de seguir o próprio 
caminho). Para obter melhores resultados, muitos tentam aumentar o potencial (por 
exemplo, através do estudo), quando deviam estar concentrados na diminuição da 
interferência. Para isso, poderá ser útil realizar uma auto-avaliação, com o intuito de 
ganhar consciência do que está no centro da preocupação de cada um (ter receio de 
perder o controlo, sentir que não estudaram o suficiente…) e, também, das 
consequências físicas e/ou mentais dessas preocupações (como exemplo, boca seca e 
tensão, e perder a concentração e ter falhas de memória, respectivamente). Sendo o 
objectivo a optimização da performance musical, e estando no coração da performance 
a confiança que se deposita em si mesmo, tanto no momento em que se enfrenta o 
público para mostrar o seu trabalho como também na confiança que se deposita no que 
tem para transmitir através da sua música, é importante debruçarmo-nos sobre alguns 
pontos que irão ajudar a contrariar as interferências, cada um deles valioso só por si e 
com a capacidade de controlo e de diminuição do medo e da ansiedade (Buswell, 2006; 
Evans & Evans, 2013; Green & Gallwey, 1986). 
 
2.1.1. Auto-estima e autoconfiança 
O que pensamos de nós próprios afecta o que sentimos e ambos, por sua vez, 
afectam a nossa execução, uma vez que a nossa mente (pensamentos e sentimentos) e 
corpo estão inseparavelmente ligados, podendo isto tornar-se, ou num círculo vicioso, 
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ou num círculo virtuoso. Ao mudarmos a forma de pensar acerca de nós mesmos, 
podemos então transfigurar o desempenho. Desta forma, assim como os pensamentos 
de carácter negativo afectam a performance, também, naturalmente, os pensamentos 
de carácter positivo o farão, com um resultado final que pode ser bastante diferente, 
para melhor (Buswell, 2006). 
A auto-estima, que diz respeito à forma como nos valorizamos e nos respeitamos, 
pode influenciar a nossa perfomance. Por exemplo, é muito frequente nos cantores a 
preocupação com a aparência. Assim, a auto-imagem dos performers tem de ser forte, 
positiva e afirmativa, e o mais consistente possível. 
Em relação à autoconfiança, esta é a forma como aferimos e valorizamos a 
consciência que temos das nossas capacidades. Por vezes, a performance corre bem, 
outras vezes menos bem. No entanto, esse episódio não deverá ser motivo para deixar 
de acreditar no próprio sucesso. Autoconfiança positiva transmite uma boa impressão 
para os outros e ajuda a atingir o sucesso. Mostra capacidade em lidar com 
contratempos e com as consequências negativas dos acontecimentos, tal como se lidam 
com as positivas (Evans & Evans, 2013). 
 
2.1.2. Visualização e projecção no futuro 
A visualização de resultados positivos leva ao aumento das nossas capacidades para 
enfrentar os desafios que se seguem e faz-nos sentir mais positivos acerca do futuro. 
Imaginarmo-nos daqui a, por exemplo, dois anos, é um exercício simples e que pode 
ser repetido quantas vezes desejarmos, podendo ser um auxiliar no aumento da nossa 
confiança no porvir (Evans & Evans, 2013). 
 
2.1.3. Respiração e relaxamento 
Os performers encontram-se, muitas vezes, em situações em que precisam de 
métodos rápidos e eficazes para diminuir o nível de arousal2 e aumentar a sensação de 
relaxamento. O relaxamento (total) é ausência de actividade e tensão. Para isso, é 
necessário que o corpo, a mente e as emoções estejam num estado de quietude, e não 
sejam estimuladas.  
No dia-a-dia, a nossa respiração cria um equilíbrio natural entre o oxigénio e o 
dióxido de carbono. Num estado de arousal, a nossa respiração torna-se mais rápida e 
superficial e absorvemos mais oxigénio para o nosso corpo queimar, de forma a 
estarmos preparados para “enfrentar ou fugir”3. Esta hiperventilação, que cria um 
                                                        
2 Termo muito controverso, que ainda assim será utilizado na dissertação. Traduzido em Português 
como Activação, que não significando exactamente o pretendido, será utilizado o termo arousal. 
3 Fight or flight reaction. É uma reacção psicológica em resposta a situações de confronto ou 
emergência. Nesta reacção, a adrenalina, produzida pelo nosso corpo nessas situações, é uma hormona 
natural que nos prepara para “enfrentar ou fugir”. Um surto de adrenalina interfere com os nossos 
pensamentos que, por sua vez, retardam a nossa reacção mental (Evans & Evans, 2013). 
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desequilíbrio entre o oxigénio e o dióxido de carbono, pode levar, entre outros efeitos, 
ao surgimento de tremores e cãibras musculares, tonturas e diminuição da acuidade 
visual, exaustão e fadiga, sensação de formigueiro no rosto, mãos e membros, e 
aumento da ansiedade. 
O controlo da nossa respiração é uma das formas mais rápidas e eficazes de 
restaurar o equilíbrio natural do binómio oxigénio/dióxido de carbono e todos os 
performers deviam estar cientes disso. Desta forma, Buswell (2006) e Evans & Evans 
(2013) definem uma respiração correcta como sendo feita de forma suave e pelo nariz, 
enchendo os pulmões na sua totalidade (não esquecendo a zona abdominal), podendo 
e devendo ser também usada no dia-a-dia, e não apenas em situações de stress. 
No estado de relaxamento, duas coisas acontecem, fisiológica e psicologicamente: a 
primeira, no corpo, o batimento cardíaco diminui, a respiração torna-se lenta e regular, 
o consumo de oxigénio diminui e os músculos relaxam; a mudança no corpo irá 
proporcionar a mudança na mente, o segundo acontecimento, permitindo que o medo 
e a ansiedade sejam substituídos por sentimentos de bem-estar. (Buswell, 2006; Evans 
& Evans, 2013). 
 
2.1.4. Respiração e visualização  
A visualização pode ser uma ferramenta bastante útil na construção mental para 
um determinado evento que ainda não ocorreu. Essa ferramenta tem a capacidade, por 
exemplo, de transformar o receio de fracasso em certeza de sucesso, pode ser usada 
para superar o medo, alcançar objectivos, construir autoconfiança e auto-estima. Para 
um músico, a visualização é um complemento interessante para o estudo, e por vezes 
até o substitui, especialmente quando alguma lesão impede o músico de tocar. Em 
trabalho mental usando os sentidos visual, auditivo e cinestésico, cria-se ou recria-se 
em antecipação uma experiência semelhante a um evento físico real (Buswell, 2006).  
Desta forma, e em linha de continuidade com o ponto anterior, o controlo da 
respiração também facilita o processo de visualização. Similarmente, o relaxamento 
pode ser visualizado mentalmente, para ser atingido mais rapidamente. À medida que 
relaxamos, podemos fechar os olhos e visualizar um cenário que nos seja agradável e 
familiar e nos traga tranquilidade.  
 
2.1.4.1. Estudar mentalmente 
Um músico pode ensaiar mentalmente uma determinada obra e estará a imprimi-la 
na memória muscular e na memória auditiva tal como se estivesse realmente a tocá-la. 
Ao imaginarmo-nos a fazer uma tarefa correctamente ou até ao imaginarmos um 
determinado evento a decorrer com sucesso, a nossa mente será moldada 
positivamente e trará sentimentos mais tranquilos e confiantes. 
Apesar de ser muito sofisticado, o sistema nervoso central não diferencia eventos 
reais de eventos imaginários. Estudos no campo da Psicologia do Desporto mostram 
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que o impulso neurológico indutor do movimento muscular durante o ensaio mental é 
equivalente ao movimento durante o desempenho real (Buswell, 2006; Evans & Evans, 
2013). 
São várias as razões pelas quais o músico se deve servir desta técnica. Uma das 
razões é a melhoria do funcionamento físico ao tocar, tornando a execução de um 
determinado movimento o mais eficaz e suave possível. É através do sistema nervoso 
que são enviadas mensagens para os grupos musculares que irão ser utilizados. Assim, 
através do estudo mental, é transmitido ao cérebro como organizar o movimento com 
maior precisão, permitindo, desta forma, a preparação e programação do cérebro, e 
maximizar o desempenho físico. Além disso, permite que a aprendizagem e a aquisição 
de novas competências sejam conseguidas de forma mais rápido (tornando o estudo 
mais rentável), permite uma base de confiança mais sólida (uma vez que o estudo 
mental é mais exigente), aumenta o envolvimento com a execução e mais interessado 
e, naturalmente, mantém o repertório mais presente na memória. (Buswell, 2006). 
A preparação mental é um aspecto que marca cada vez mais a diferença no desporto 
e na performance artística. Estudo/prática e performance são um contínuo, e a forma 
como estudamos e como nos sentimos e valorizamos terão consequências directas 
sobre a performance. Assim, devemos preparar a nossa mente de forma positiva 
(Evans & Evans, 2013). 
 
2.2. Distúrbios Musculoesqueléticos  
Na literatura, são vários os factores apontados como causadores de lesões 
ocupacionais em músicos, podendo classificar-se como intrínsecos (como quando a 
causa é genética) ou extrínsecos. No segundo grupo, podemos destacar o tipo de 
instrumento, a complexidade e duração da obra, a técnica, a postura (incluindo a forma 
de sustentar o instrumento), cansaço e a ausência de preparação muscular. Além disso, 
um esforço físico superior ao habitual, devido ao aumento do tempo dedicado ao 
estudo por determinados motivos (concerto, prova, adaptação a novos instrumentos) 
e as actividades repetitivas diárias, necessárias para um bom desempenho técnico, 
também são apontadas como responsáveis pelo aumento de tensão nos tecidos, 
podendo produzir lesões. Geralmente, os primeiros sintomas são a perda de força, 
cansaço e desconforto ou dor numa ou mais partes do corpo envolvidas no acto de tocar 
o instrumento (Andrade & Fonseca, 2000; Fragelli et al., 2008; Ostwald et al., 1994; 
Pinheira & Rodrigues, 2014). 
Tanto em ambiente académico como profissional (seja o músico solista, elemento 
de uma orquestra, ou membro de um ensemble de câmara), os problemas físicos 
gerados pela tensão muscular excessiva são muito frequentes, dificultando ou até 
mesmo impedindo que o instrumentista realize a sua tarefa. Apesar disso, muitos 
instrumentistas continuam com a sua prática mesmo quando já adquiriram lesões, 
comprometendo significativamente a continuidade da sua actividade. (Andrade & 
Fonseca, 2000; Fragelli et al., 2008). Segundo a declaração do neurologista Dr. Richard 
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Lederman, da Cleveland Clinic Foundation (EUA) esta situação é muitas vezes 
consequência da desinformação acerca dos processos físicos, acrescentando ainda o 
mesmo autor que os seus pacientes lhe dizem que são os seus professores que mandam 
prosseguir com o estudo mesmo com dor e que, desta forma, segundo esses professores 
a dor desaparece (Andrade & Fonseca, 2000). 
Brandfronbener e Kjelland (2002, as cited in Pederiva, 2004a, 2004b) alertam que 
a prevenção deve fazer parte da rotina, que a actividade de um músico requer uma boa 
preparação física, alongamentos específicos e pausas sistemáticas. Grabrielsson (1999) 
recomenda que, para cada vinte e cinco minutos de estudo, haja cinco minutos de 
pausa. 
A intensa actividade exercida pelo músico, que coloca em evidência as exigências 
físicas e cognitivas, pode levar ao desenvolvimento de lesões que se apresentam sob 
diferentes formas clínicas, tais como afecções musculoesqueléticas, compressões 
nervosas e disfunções motoras (Fragelli et al., 2008). 
Os membros superiores dos instrumentistas apresentam grande destreza, 
sensibilidade e propriocepção4 a nível manual, sendo possível verificar que a 
flexibilidade dos tendões e das articulações é alvo de grande exigência. Desta forma, 
poderá surgir uma hipermobilidade articular que exigirá uma grande necessidade de 
estabilização por parte dos músculos envolventes, causando sintomatologia ou lesão 
em casos mais extremos (Pinheira & Rodrigues, 2014). 
Ao longo da revisão da literatura, foram identificados vários distúrbios físicos. De 
todos, os mais comuns são a Distonia Focal e a Síndrome do Uso Excessivo.  
 
2.2.1. Distonia Focal 
É um distúrbio neurológico caracterizado por perda de sensibilidade e contracções 
musculares involuntárias, podendo afectar determinados locais do corpo, 
nomeadamente os lábios e a mão, no caso dos músicos. Geralmente, estes sintomas 
aumentam no decorrer das actividades. Desta forma, o professor Tubiana (Cousin, 
2008, p. 13) afirma que a distonia focal pode diminuir o nível técnico da performance 
de um instrumentista e até, por vezes, pôr fim a uma carreira. As posturas distónicas 
são alterações posturais estranhas numa postura imóvel, em que se pode permanecer 
por um período prolongado. Não causam perda catastrófica de todas as funções e, por 
isso, são menos drásticas do que a Síndrome de Uso Excessivo (Andrade & Fonseca, 
2000; Evans & Evans, 2013; Ostwald et al., 1994). 
                                                        
4 Percepção do próprio corpo, o que implica a consciência da postura, das alterações de equilíbrio e 
do movimento. 
Propriocepção in Dicionário Infopédia da Língua Portuguesa sem Acordo Ortográfico [em linha]. 
Porto: Porto Editora, 2003-2019. Disponível na Internet: https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-
portuguesa-aao/propriocepção 
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As principais queixas são a rigidez dos dedos e a redução da velocidade de execução 
do instrumento, e dificuldade em realizar os movimentos de forma harmoniosa. A 
incoordenação5 na execução de movimentos de extensão ou de flexão involuntária dos 
dedos em passagens que requerem movimentos rápidos e vigorosos também é 
referida. Além disso, os sentidos sensitivos estão ausentes, à excepção da forma 
neurálgica, onde a dor (num nervo ou nas suas ramificações) pode ser o único sintoma 
(Andrade & Fonseca, 2000). 
 
2.2.2. Síndrome por overuse 
A síndrome por overuse pode ter origem tanto no uso excessivo - exposição das 
estruturas corporais (músculos, tendões) é superior ao seu limite fisiológico -, como no 
seu uso indevido, e ambas acontecem, particularmente, em situações de stress e de 
acréscimo de horas de estudo, devido a audições, competições ou outros momentos 
importantes. Para além disso, esta síndrome é também provocada por problemas 
técnicos específicos dos instrumentistas (respiração incorrecta e falta de suporte nos 
cantores, posição das mãos incorrecta nos instrumentos de tecla, por exemplo), e 
posições (de sentado, por exemplo) habituais inadequadas durante as horas de estudo, 
causadoras de tensão. Os tecidos mais atingidos são as unidades músculo-tendão, as 
articulações e/ou os ligamentos. 
Para uma avaliação médica completa do músico, é necessário ter em atenção 
aspectos como a sua postura ao instrumento, se existem sinais de tensão, posição dos 
punhos, cotovelos, ombros, pescoço e costas. O movimento dos dedos também deve ser 
tido em consideração, especialmente se houver dificuldades ou se o instrumentista 
usar de forma excessiva os extensores e flexores dos dedos, em vez dos músculos 
intrínsecos das mãos para criar pressão. A terapia do uso excessivo passa pelo 
completo repouso, enquanto o tratamento do uso incorrecto inclui acompanhamento 
psicológico, reduzindo o stress, correcção da postura e das rotinas e atitudes durante 
o estudo (Andrade & Fonseca, 2000; Berque, 2015; Evans & Evans, 2013; Ostwald et 
al., 1994). 
 
2.2.3. Prevenção de lesões 
Um estudo feito por Zetterberg et al. (1998, as cited in Evans & Evans, 2013) feito a 
227 estudantes de música, na Suécia, de grau universitário (51% mulheres, 49% 
homens) e com idades compreendidas entre os 20 e 28 anos, mostra que 89% já tinha 
sofrido um certo nível de dor, e em 44% essa dor causou um problema significativo. As 
                                                        
5 Falta de conexão dos movimentos musculares, quer por alterações dos próprios músculos, quer 
dos seus nervos ou, ainda, do sistema nervoso central. 
incoordenação in Dicionário infopédia de Termos Médicos [em linha]. Porto: Porto Editora, 2003-
2019. [consult. 2019-06-15 15:15:24]. Disponível na 
Internet: https://www.infopedia.pt/dicionarios/termos-medicos/incoordenação 
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conclusões do mesmo estudo apontam que as lesões afectaram o ombro, pescoço, 
punho e mão, e a dor estava directamente ligada ao tempo de estudo e ao tamanho e 
peso do instrumento. Mesmo com dor, surpreendentemente, os músicos continuam a 
tocar e, segundo um estudo realizado por Britch (2005, as cited in Evans & Evans, 
2013), 35% dos músicos disseram que era aceitável continuar a tocar com dor. As 
questões de saúde começam logo nos anos de estudante e, por isso, a prevenção de 
lesões exige efectivamente mais consciencialização e educação, e isso inclui capacitar 
os professores (de instrumento), para que estes saibam interpretar os sinais de alerta 
que prenunciam lesões (Evans & Evans, 2013). 
Desta forma, um passo importante é tomar consciência do próprio corpo antes de 
começar a tocar, sentindo cada membro. Estar numa posição correcta é o mais 
importante, e permite obter o som que desejamos e possibilita que os movimentos 
repetidos se tornem parte integral do processo musical. Quando a posição deixa de ser 
fisicamente correcta, isso pode ter reflexos sobre o som produzido, além de que os 
movimentos repetidos, numa postura incorrecta, podem originar lesões (Cousin, 
2008). 
 
2.3. Saúde Mental 
Desde o século XX que o foco da investigação neste domínio esteve voltado para a 
doença mental e não para a saúde mental, apesar de não serem conceitos que 
mutuamente se excluam. É possível não ter saúde mental e não ter uma doença mental: 
pode ter-se falta sistémica de resiliência, sem necessariamente sofrer de uma doença 
mental, como depressão, neurastenia ou psicose. Uma pessoa mentalmente saudável é 
definida como alguém competente e hábil, que consegue lidar com níveis normais de 
stress, demonstra resiliência e capacidade de recuperar de situações adversas de forma 
rápida (Buswell, 2006). 
Para ser bem-sucedido nas artes performativas é exigida total concentração e 
energia intelectual e emocional ao longo do seu percurso, para atingir os objectivos. 
Muitas vezes, em prol do estudo do instrumento, os artistas sacrificam experiências 
próprias da infância e da adolescência, como estar com os amigos, e, desta forma, 
podem ter menos mecanismos para lidar com certas situações, especialmente que 
provoquem stress (Ostwald et al., 1994). 
Foram os psicólogos do desporto quem primeiro deu bastante atenção à saúde 
mental e ao seu impacto na performance dos atletas. A Psicologia do Desporto, 
disciplina surgida na década de 50, pretende perceber os processos psicológicos 
envolvidos na interacção entre a mente e o corpo e, também, desenvolver atletas 
mentalmente resistentes (Buswell, 2006). 
Tal como já foi referido na introdução do capítulo 2, são várias as semelhanças entre 
os músicos e os atletas: 
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“As pessoas “praticam” desporto e “praticam” música, mas ambos 
envolvem trabalho duro e disciplina. Ambos são formas de auto-
expressão que exigem um equilíbrio de espontaneidade e estrutura, 
técnica e inspiração. Ambos exigem um grau de domínio sobre o corpo 
humano, e produzem resultados imediatamente visíveis, que podem 
dar feedback oportuno ao executante. Uma vez que o desporto e a 
música são comumente realizados frente a um público, eles também 
fornecem uma oportunidade para compartilhar o prazer da 
excelência, bem como a experiência de pressões, medos e a excitação 
do envolvimento do ego.”6 (Green & Gallwey, p. vvi) 
 
2.3.1. Ansiedade na Performance 
Caracterizada por componentes somáticos, emocionais, cognitivos e/ou 
comportamentais, a Ansiedade é um estado fisiológico e psicológico, que restringe a 
capacidade de memória e condiciona o processamento de informação, diminui a 
autoconfiança e, portanto, prejudica o desempenho das tarefas. Por vezes, está 
associada a actividades que exigem competências, concentração e auto-avaliação e é 
caracterizada por um elevado arousal, incertezas e baixo capacidade de controlo 
(Brooks, 2014; as cited in Sinico & Winter, 2012). 
A Ansiedade Performativa é um termo geral que reúne um grupo de desordens que 
afecta os indivíduos na realização de diversas tarefas, desde a realização de testes, falar 
em público e desporto, até às artes performativas, como dança, representação e música. 
É, pois, um fenómeno complexo com múltiplas causas, englobando factores genéticos e 
ambientais, mas também experiências pessoais, pensamentos, emoções e 
comportamentos. A Ansiedade na Performance Musical é um fenómeno psicológico 
que ainda é muitas vezes posto de lado, sendo, além disso, uma temática que só 
raramente é tratada em artigos de revistas especializadas de Psicologia (Kenny, 2006; 
Kenny, 2011, as cited in Matei et al., 2018; Kenny & Osborne, 2006). 
A Ansiedade na Performance Musical pode ser definida como uma experiência 
inquieta, constante e stressante, relacionada com a apresentação em público, tanto 
individualmente como em música de conjunto. Enquanto que a adrenalina aparece 
próximo da performance, a Ansiedade acerca de um determinado evento pode 
aparecer dias ou semanas antes. A Ansiedade pode ocorrer ou devido a preocupações 
                                                        
6 “People “play” sports and they “play” music, yet both involve hard work and discipline. Both are 
forms of self expression which require a balance of spontaneity and structure, technique amd 
inspiration. Both demand a degree of mastery over the human body, and yield immediately apparent 
results which can give timely feedback to the performer. Since both sports and music are commonly 
performed in front of na audience, they also provide an opportunity for sharing the enjoyment of 
excellence, as well as the experience of pressures, fears and the excitement of ego involvement.”  
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conscientes e racionais, ou devido a sugestões que desencadeiam, de forma 
inconsciente, experiências passadas indutoras de Ansiedade. A partir do momento em 
que a Ansiedade surge, a atenção volta-se, particularmente, para auto-afirmações 
cognitivas trágicas, perturbando a concentração e o desempenho. Desta forma, a 
Ansiedade na Performance Musical é entendida como um subtipo específico de 
transtorno de Ansiedade Social, cuja gravidade varia continuamente. Pode reflectir-se 
apenas em Ansiedade normal inerente à própria profissão, como manifestar 
sentimentos de terror e quase pânico, que podem ter consequências graves nos 
músicos. As formas comummente encontradas são o clássico “medo de palco” 
(ansiedade desenvolvida a partir de experiências passadas negativas), problemas de 
autoconfiança, sentimento de não estar à altura, esgotamento psíquico, e lesões e 
problemas que interferem com o desempenho. Com frequência, os sintomas físicos 
observados são, entre outros, a tensão muscular, tremor, desconforto respiratório, 
palpitações, boca e garganta secas. Para ultrapassar esta barreira, muitos procuram 
estratégicas adequadas, como exercícios de relaxamento e exercícios respiratórios 
(Barbar et al., 2014; Evans & Evans, 2013; Kenny, 2006; Ostwald et al. 1994). 
É importante, também, distinguir entre Ansiedade-traço e Ansiedade-estado. O 
primeiro indica uma predisposição para ser uma pessoa ansiosa enquanto que o 
segundo já diz respeito a uma situação influenciada pelo contexto em que se encontra. 
No trabalho de Kemp (1997, as cited in Galvão, 2006), a Ansiedade-traço é uma 
característica forte dos músicos que enfrentam situações como instabilidade 
emocional, tensão e baixa auto-estima (Galvão, 2006). 
Ryan (1998, 2004 as cited in Kenny & Osborne, 2006) avaliou a presença de 
sintomas da Ansiedade na Performance em crianças durante a aprendizagem musical. 
Tornou-se visível que muitas das crianças demonstram constelações semelhantes de 
sintomas fisiológicos da Ansiedade como os músicos adultos e que a Ansiedade na 
Performance é inversamente proporcional à auto-estima e à qualidade de execução.  
A sintomatologia vivenciada durante a Ansiedade na Performance, que irá 
responder ao excesso de excitação do sistema nervoso autónomo, inclui o aumento do 
batimento cardíaco, palpitação, falta de ar, hiperventilação, boca seca, transpiração, 
tonturas, entre outros. Em relação aos sintomas comportamentais, estes podem tomar 
a forma de sinais de Ansiedade, tais como agitação, tremores, rigidez. Os sintomas 
mentais podem ser subdivididos em cognitivos (diminuição de concentração, 
distracção acentuada, falha de memória, falhas de leitura/técnica, etc.) e emocionais 
(tensão, preocupação excessiva, pânico), e podem ter consequências graves na vida de 
um músico, como perdas de oportunidades profissionais, a perda da motivação e, em 
casos muito extremos, o término da carreira (Khalsa et al., 2013; Sinico & Winter, 
2012). 
No entanto, a Ansiedade pode ter efeitos positivos no comportamento de quem a 
experiencia: pode ser capaz de motivar para o esforço e para a preparação em vista 
determinada situação, fazendo o indivíduo trabalhar com mais afinco de modo a evitar 
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os resultados negativos já previstos. Níveis de Ansiedade muito baixos (ou, em 
contraste, muito elevados) são prejudiciais ao desempenho da tarefa. Pelo contrário, 
níveis moderados de Ansiedade podem ser até benéficos e alterar o comportamento do 
indivíduo perante tarefas exigentes (Brooks, 2014). 
 
2.3.2. Causas da Ansiedade na Performance Musical 
De acordo com Valentine (2002, as cited in Sinico & Winter, 2012, p.44-54), são três 
os factores que contribuem para a Ansiedade na Pperformance Musical. 
1. Pessoa: diz respeito ao conjunto de aspectos da personalidade individual, ao género, ao 
traço e estado de Ansiedade, ao grau de independência e à sensibilidade. 
a. Personalidade individual: pré-disposição e tendência individual de reagir de 
determinada forma face a uma situação ou contexto social. Apresenta um conjunto 
de características variadas, como introversão/extroversão, 
independência/dependência, sensibilidade, Ansiedade, que podem ter quaisquer 
influências sobre o comportamento. 
b. Género: vários são os estudos que concluem que as mulheres são mais propensas 
a sofrer de Ansiedade que os homens. 
c. Traço e estado de Ansiedade: segundo Kemp (1996, as cited in Sinico & Winter, 
2012) os músicos apresentam uma maior predisposição para Ansiedade do que 
outros profissionais, já que têm que enfrentar a plateia, existe uma constante auto 
e heteroavaliação e são necessárias técnica e interpretação perfeitas.  
2. Tarefa: quanto mais difícil a tarefa, maior é o nível de Ansiedade; carácter individual. 
a. O repertório: a escolha do repertório (tendo em conta a exigência e a técnica) 
podem influenciar o nível de Ansiedade. Ao ser confrontado com uma peça de difícil 
execução, dependendo dos seus traços, o intérprete poderá acumular elementos 
psicológicos e cognitivos que poderão dificultar a realização da tarefa.  
b. Leitura à primeira vista: devido à quantidade de informação a descodificar (alturas, 
ritmos, articulações, fraseado, etc.), o intérprete pode encarar a tarefa como 
geradora de Ansiedade. 
c. A prática deliberada: pode ser um factor mitigante da Ansiedade. É constituída por 
técnicas que ajudam na compreensão do texto musical e na optimização do 
desenvolvimento técnico-musical. Há também referência ao equilíbrio que deve 
existir entre o tempo de ensaio com e sem instrumento (mental), a audição de 
gravações, e, ainda, ensaio mental (em que o instrumentista executa os 
movimentos sem usar o instrumento). 
d. A expressão musical: pode ser um factor mitigante da Ansiedade. Segundo Marshall 
(2008, as cited in Sinico & Winter, 2012), assim que os músicos dominam a 
expressão musical, a Ansiedade irá diminuir. Desta forma, será mais fácil o músico 
deixar as suas emoções serem transportadas pela música. 
e. Memorização: pode ter um efeito negativo (devido à possibilidade de o intérprete 
ter uma falha de memória) mas também pode ser positiva, uma vez que permite 
maior liberdade na expressão musical e na comunicação entre o músico e o público. 
3. Situação: a Ansiedade provocada pela situação (como uma apresentação em público) é de 
carácter individual, logo varia de pessoa para pessoa. 
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2.4. Ensino  
Ensinar num ambiente estimulante e solidário tem um papel importante na 
formação dos jovens instrumentistas. A literatura (Evans & Evans, 2013) nota que se 
aprende mais rapidamente quando se é direccionado para os objectivos de forma 
positiva, ao invés de se ir contrariado. Na perspectiva do professor, sensibilidade, boa 
disposição e capacidade de dosear os comentários críticos (que podem, ainda, levar o 
aluno a criar memórias desagradáveis) são aspectos que valorizam o processo de 
aprendizagem. 
Vários autores fazem referência à importância dos professores na prevenção das 
lesões. Os autores anteriormente referidos, Brandfronbener e Kjelland (2002, as cited 
in Pederiva, 2004b), ao afirmar que devem ser criados hábitos quotidianos para a sua 
prevenção, referem que a melhor maneira de prevenir seria trabalhar bons hábitos a 
nível postura desde as primeiras aulas de educação musical no instrumento, assim 
como manter atitudes positivas, possuir uma técnica eficiente (evitando repetições 
excessivas) e cuidar da fadiga. Para Costa (2003) é imprescindível que os professores 
estejam atentos ao aparecimento da dor, afirmando esta autora que o pedagogo tem 
um papel fundamental no esclarecimento destas questões junto dos alunos. Lage et al. 
(as cited in Pederiva, 2004a) consideram que a compreensão do funcionamento motor, 
por parte dos professores e alunos, seria de particular pertinência já que, através da 
compreensão e aplicação de conhecimentos que regem o movimento implicados na 
execução, seria possível reduzir os erros técnicos de forma significativa e aumentar o 
controlo dos movimentos corporais. 
Estudos epidemiológicos feitos por diversos autores (as cited in Oliveira & Vezzá, 
2010) revelam que os estudantes de música estão praticamente em igualdade com os 
músicos profissionais no que diz respeito a lesões. Esta situação pode mesmo ser 
considerada um grave problema de saúde pública, uma vez que atinge uma população 
jovem, ainda antes do início da sua vida profissional. Também Khalsa et al. (2013) 
afirmam que, apesar da sua juventude, os músicos adolescentes também podem sofrer 
lesões, fazendo referência a um estudo que declara que 17% dos alunos de música do 
nível dos conservatórios sofre de distúrbio físico. Desta forma, Pinheira & Rodrigues 
(2014) consideram muito benéfica a criação de programas de prevenção de lesões nas 
escolas e conservatórios de música, que deveriam, segundo os mesmos, incluir 
exercícios de prevenção ou de reeducação do movimento e sessões de ensino, onde 
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3. O Yoga como potencial coadjuvante da performance 
musical 
 “O Yoga, como costumo dizer, é como a música. O ritmo do corpo, a 
melodia da mente e a harmonia da alma criam a sinfonia da vida.” 
(Iyengar, 2018, p. 23). 
 
3.1. Contextualização 
O Yoga é um Sistema Filosófico Prático, que surgiu na Índia e tem mais de 9000 anos 
de existência. Yoga significa “juntar” (ou ligar), deriva da raiz Yuj (do Samkrta7), é um 
termo masculino e pronuncia-se “o Youga”, como “iodo” (Amrta Súryánanda, 2018a). 
O Yoga Tradicional da Índia foi declarado Património Cultural Imaterial da 
Humanidade pela Organização das Nações Unidas para a Educação, Ciência e Cultura 
(UNESCO) no dia 1 de Dezembro de 2016. Esta classificação foi primeiramente 
proposta à UNESCO por H. H. Jagat Guru Amrta Súryánanda Mahá Rája, Grande Mestre 
Internacional do Yoga, Jorge Veiga e Castro, Presidente da Confederação Portuguesa do 
Yoga, que foi também o proponente do Dia Internacional do Yoga8, tendo ambos sido 
conseguidos com a intervenção do Primeiro-Ministro da Índia, Shrí Narendra Modi, que 
tem, por sua vez, promovido o Yoga Tradicional da Índia como uma riqueza mundial.  
Em Portugal pratica-se o Yoga Tradicional da Índia, através da Confederação 
Portuguesa do Yoga, com todas as suas catorze Disciplinas Técnicas, que permitem o 
desenvolvimento do ser humano como um todo, procurando, entre outros, o 
autoconhecimento, a auto-exigência, a auto-estima e autoconfiança, a felicidade e o 
equilíbrio consigo e com o que o rodeia. O primeiro objectivo do Yoga é manter o ser 
humano na sua forma natural: saudável e feliz. Todas as catorze Disciplinas Técnicas 
são realizadas em aula e contribuem para o desenvolvimento do ser humano em todas 
as suas facetas, sendo que todas preparam a mais importante delas: Dhyána/Samádhi 
ou Meditação, que não existe fora do Yoga (Amrta Súryánanda9, 2018). 
1. Dhyána/Samádhi - Meditação/Iluminação pelo controlo da frequência das ondas mentais; 
2. Pránáyáma - Exercícios respiratórios de influência energética e neurovegetativa; 
3. Ásana - Posições Psicobiofísicas; 
4. Yoganidrá - Técnicas do relaxamento físico, emocional e mental; 
5. Kriyá – Tonificação e limpeza orgânica; 
6. Mantra – Domínio dos sons, da vibração e da Harmonia/ Kírtanam – Sons extroversores; 
7. Jápa Tala – Sons cadenciados concentradores; 
8. Jápa Shesha – Sons contínuos elevadores; 
                                                        
7 Vulgarmente, e incorrectamente, traduzida para “sânscrito”, Samskrta é considerada a língua-mãe 
de todas as línguas Indo-Europeias. É em Samskrta que se encontram os mais antigos textos sobre Yoga. 
8 Consagração em 2014 do dia 21 de Junho como Dia Internacional do Yoga, pela Organização das 
Nações Unidas (ONU). 
9 Retrieved from https://www.confederacaoportuguesadoyoga.com.pt/pt/yoga 
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9. Bandha – Dinamizações musculares e neuro-endócrinas; 
10. Yantra – Símbolos concentradores de efeito psicossomático; 
11. Pújá – Retribuição energética; 
12. Mudrá – Gestos reflexológicos feitos com as mãos; 
13. Nyása – Toque Energético e Projecção Psíquica; 
14. Mánasika – Mentalização, fortalecimento da vontade, e projecção da consciência. 
Apesar de persistir na sociedade actual, como forma de atingir uma vitalidade 
essencial, o Yoga é tão antigo e tradicional quanto a civilização. Ainda assim, o Yoga 
permite que se desenvolva não só força corporal como também atenção e consciência 
plena da mente (Iyengar, 2018). 
 
3.2. Benefícios gerais do Yoga 
O Yoga Tradicional é o Yoga Completo, vasto e complexo e todas as catorze 
Disciplinas Técnicas têm efeitos específicos, que no seu conjunto agem globalmente em 
todas as facetas do ser humano, trazendo benefícios que podem ser aplicados no 
contexto do músico. Por exemplo, cada um dos 40 Pránáyáma tem características que 
os distingue e formas diferentes de actuar no organismo. No entanto, pode dizer-se que, 
em geral, os exercícios respiratórios promovem uma massagem abdominal, trazendo 
benefícios aos órgãos aí situados. O sangue fica mais oxigenado, trazendo vitalidade ao 
organismo, e aumentando a energia. O coração também é beneficiado, uma vez que a 
circulação venosa é acelerada, com o uso do diafragma. O plexo solar - o cérebro 
abdominal vegetativo, o plexo da Ansiedade - sofre uma acção descongestionante, o 
que explica o efeito calmante e tranquilizante da respiração (Amrta Súryánanda, 
2018b). 
A prática dos Ásana envolve o trabalho de vários aspectos como o equilíbrio, a 
tonicidade e elasticidade musculares e a flexibilidade das articulações (Amrta 
Súryánanda, 2018c), sendo que cada um dos Ásana trará benefícios específicos ao 
praticante. Os Ásana de rotação, por exemplo, actuam sobre a coluna vertebral, levando 
à sua rotação completa. Desta forma, corrigem e previnem desvios na coluna, alongam 
todos os seus músculos e ligamentos e produzem uma generosa afluência de sangue, 
tonificando o sistema nervoso simpático10 e revitalizando o organismo. É criada, de 
imediato, uma sensação de bem-estar. Os Ásana de anteflexão, através da compressão 
abdominal, proporcionam uma massagem aos órgãos abdominais, revitalizando-os, ao 
mesmo tempo que a coluna é alongada, até à cervical. Através do estiramento dos 
músculos vertebrais da zona lombar, o sangue é expulso dessa área e, aquando do 
                                                        
10 É um dos componentes do sistema nervoso autónomo e é responsável, juntamente com o sistema 
endócrino, pela regulação de toda a actividade do organismo. Além disso, o sistema nervoso simpático 
actua de forma oposta ao parassimpático, preparando o organismo para responder perante situações de 
medo, stress e excitação, ajustando a actividade de diversos sistemas internos, maximizando o seu 
estado de prontidão.  
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desfazer do Ásana, é provocada uma grande afluência de sangue, favorecendo a 
irrigação dessa zona. Favorece também a eliminação da lordose (Amrta Súryánanda, 
2018c; Lysebeth, 2009; Hermógenes, 2010; Yesudian & Haich, 1997). 
Dando também a Disciplina Técnica Yoganidrá como exemplo, é possível atingir um 
relaxamento profundo e consciente que trará inúmeros benefícios ao praticante. O 
Yoganidrá permite uma recuperação física e energética rápida e estimula a produção 
de péptidos (soníferos naturais), que possibilitam ao corpo beneficiar dos processos 
de combate ao stress e são, por sua vez, favoráveis ao reforço do sistema imunitário 
(Amrta Súryánanda, 2018d). 
Vários estudos mostraram já que a prática do Yoga tem efeitos positivos sobre o 
cérebro, nomeadamente no que diz respeito ao volume do hipocampo11, que aparentou 
ser superior após a prática do Yoga. Neste contexto, foi realizado um estudo em Detroit 
com a participação de dois grupos, formados por 13 elementos cada e com idades 
compreendidas entre os 19 e os 58 anos. O primeiro grupo era composto por 
praticantes regulares do Yoga há pelo menos três anos, e o segundo grupo era 
composto por indivíduos que nunca tinham praticado Yoga. Foram encontradas 
diferenças significativas no volume do hipocampo esquerdo, tendo os praticantes do 
Yoga um maior volume de massa cinzenta do que o segundo grupo, facto também 
sustentado por outros estudos (Gothe et al., 2018). Desta forma, as consequências 
positivas sobre a memória são evidentes.  
Desta forma, é possível afirmar que o Yoga é um bom aliado do bem-estar geral do 
indivíduo, possibilitando que o praticante se sinta retemperado e vigoroso, podendo 
ainda ser acrescentado que evita depressões e melhora a qualidade do sono.  Através 
das suas Disciplinas Técnicas, o cérebro é fortemente oxigenado, com prática de Ásana, 
Bandha e Pránáyáma, por exemplo, com consequências positivas, por exemplo, no 
rendimento escolar e o desempenho profissional (Amrta Súryánanda, 2018b, 2018c).  
  
                                                        
11 Estrutura localizada nos lóbulos do cérebro e faz parte do sistema límbico (região que regula as 
emoções). É considerado a principal sede da memória e é essencial na transformação de memórias de 
curto prazo em memórias a longo prazo. 
Sandra Lavajo Vieira 
72 
  
Pertinência da prática do Yoga no Ensino Vocacional de Música 
 
73 
4. Metodologia de investigação 
 
4.1. Descrição geral do projecto de investigação 
A investigação possui, no que diz respeito ao tipo de manipulação de intervenção, 
uma interacção indirecta (Carmo & Ferreira, 1998), uma vez que não há qualquer tipo 
de interferência por parte do investigador durante o preenchimento do primeiro 
inquérito. No segundo, houve intervenção no que diz respeito às aulas do Yoga. Trata-
se de um estudo qualitativo indutivo e descritivo, assentando na análise dos 
comportamentos, atitudes e valores, no qual o investigador desempenha um papel 
importante na recolha dos dados, uma vez que a fiabilidade dos mesmos depende da 
sua sensibilidade e do seu conhecimento. A investigação qualitativa é indutiva uma vez 
que o investigador chega à compreensão dos fenómenos a partir de padrões 
consequentes da recolha dos dados. É também descritiva uma vez que produz dados 
descritivos a partir de documentos e entrevistas (Sousa & Baptista, 2011). É feita a 
análise, o registo e a interpretação dos factos. O inquérito por questionário foi o método 
escolhido para a investigação uma vez que é um meio rápido para chegar a um maior 
número de respostas e numa área geográfica mais abrangente e permite a comparação 
de resultados de forma mais eficaz (Barros & Lehfeld, 2007; Baptista, 2011). Foi 
realizada tendo como base dois inquéritos, embora um deles tenha sido distribuído e 




Os participantes nesta investigação caracterizam-se de duas formas distintas – 
amostragem aleatória simples e amostragem por conveniência (Sousa & Baptista, 
2011). A primeira assenta no princípio que qualquer participante tinha uma 
probabilidade igual de responder ao inquérito e a segunda foi selecionada, já que os 
participantes no segundo inquérito foram escolhidos, uma vez que praticaram de 
forma regular aulas do Yoga. Dividem-se em três grupos:  
• Instrumentistas a frequentar o Ensino Superior ou já profissionalizados 
• Instrumentistas a frequentar o Ensino Básico e Secundário 
• Instrumentistas praticantes do Yoga 
 
Procedimentos 
O plano de trabalho foi constituído por várias fases: recolha dos dados, análise e 
comparação dos mesmos e conclusões. 
No caso do inquérito para os instrumentistas do Ensino Superior ou já 
profissionalizados, a recolha de dados passou pela partilha, via redes sociais e e-mail, 
do inquérito, tanto por mim, como pelos próprios inquiridos, que partilharam com os 
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seus conhecidos. A recolha de dados relativa ao inquérito para os instrumentistas a 
frequentar o Ensino Básico e Secundário foi feita através de duas escolas – Orfeão de 
Leiria|Conservatório de Artes e Conservatório Regional de Castelo Branco -, que 
enviaram o inquérito por e-mail aos encarregados de educação dos seus alunos a partir 
do quarto grau (Anexo AC). Em relação ao último, destinado aos instrumentistas 
participantes nas aulas do Yoga, o inquérito foi enviado, via redes sociais, directamente 
aos destinatários. 
 
4.2. Instrumento de recolha de dados 
4.2.1. O inquérito por questionário 
A palavra inquérito significa “acto ou efeito de inquirir, de procurar colher 
informações sobre”12. É uma técnica de recolha de dados bastante utilizada em 
investigações de Ciências Socias e Humanas, permitindo aferir o conhecimento ou a 
opinião do inquirido. De um modo geral, a construção do inquérito por questionário 
deve ser feita tendo em conta alguns aspectos relativos à elaboração das perguntas. As 
perguntas devem conter apenas o necessário, sendo objectivas e directas ao assunto, e 
serem em número adequado à pesquisa. Partindo do pressuposto que os inquéritos por 
questionário são anónimos, o indivíduo terá maior facilidade em expressar a sua 
opinião (Carmo & Ferreira, 1998; Sousa & Baptista, 2011). 
Existem vários tipos de questões utilizadas nos questionários: questões de resposta 
aberta e de resposta fechada. A primeira permite ao inquirido ter liberdade e 
espontaneidade na resposta, não havendo alternativas de resposta; a segunda já 
fornece alternativas, sendo mais concretas e objectivas e permitindo que sejam 
analisadas de forma mais justa (Pardal & Lopes, 2011; Baptista, 2011). 
 
4.2.2. Os inquéritos do projecto de investigação 
Nos pontos seguintes serão descritos os inquéritos aplicados na investigação, 
referindo os objectivos de cada um e o âmbito da sua aplicação. Foram preenchidos de 
forma anónima, após o consentimento dos inquiridos.  
 
Inquérito aos alunos do Ensino Superior e actuais profissionais & Inquérito aos 
alunos do conservatório 
O presente inquérito, destinado a dois grupos distintos, foi elaborado com o 
propósito principal de aferir quais as principais queixas dos instrumentistas ao longo 
do seu percurso musical em Portugal e se, perante essas queixas, considerariam 
                                                        
12 inquérito in Dicionário infopédia da Língua Portuguesa sem Acordo Ortográfico [em linha]. Porto: 
Porto Editora, 2003-2019. [consult. 2019-06-10 23:14:45]. Disponível na 
Internet: https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa-aao/inquérito 
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benéfica a inclusão de uma prática regular que as prevenisse. Foi analisado nos grupos 
referidos para, depois de analisados separadamente, serem comparados de forma a 
aferir se existem ou não diferenças nas respostas, com o avançar dos estudos. 
Foi de preenchimento online, podendo ser consultado no Anexo X e foi elaborado 
tendo como dimensões temáticas três grandes tópicos: ansiedade, concentração e 
tensão muscular/física (tabela 21).  
 
Tabela 21 Dimensões temáticas do inquérito 
Dimensões temáticas Questões 
Ansiedade 6-8 
Concentração 9-15 
Tensão muscular/física 16-22 
 
É um inquérito misto (Sousa & Baptista, 2011) uma vez que existem questões de 
resposta aberta e fechada, apesar de ser essencialmente constituído por perguntas do 
segundo grupo.  
 
Inquérito aos instrumentistas praticantes do Yoga 
Intervenção: 
Durante o semestre de Verão 2015-2016 e o semestre de Inverno de 2016-2017, 
num total de aproximadamente 8 meses, ministrei aulas do Yoga Sámkhya (formação 
da responsabilidade da Confederação Portuguesa do Yoga/Yoga Sámkhya Instituto) 
destinadas aos alunos de Licenciatura e Mestrado em Música do Departamento de 
Comunicação e Arte, na Universidade de Aveiro. 
As aulas foram ministradas duas vezes por semana, com a duração de 50 minutos. 
As aulas foram estruturadas de acordo com as Disciplinas Técnicas do Yoga e tendo em 
conta as características e necessidades gerais. 
 
Descrição das aulas do Yoga: 
O Yoga Sámkhya, o Yoga Tradicional, da Índia, que é um Yoga completo, com um 
total de catorze Disciplinas Técnicas envolvendo todas as facetas do ser humano, foi 
ministrado durante esse período. Cada aula incluiu todas as Disciplinas Técnicas 
(Dhyána/Samádhi, Pránáyáma, Ásana, Yoganidrá, Kriyá, Mantra/Kírtanam, Jápa Tala, 
Jápa Shesha, Bandha, Yantra, Pújá, Mudrá, Nyása, Mánasika). No Yoga Tradicional da 
Índia, existem 40 exercícios respiratórios diferentes, 108 Ásana, inúmeros Kírtanam e 
inumeráveis outras técnicas das restantes Disciplinas Técnicas, que foram alternados 
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ao longo de cada aula. São usadas ainda mais seis Disciplinas Técnicas 
Complementares, num total de 20 (Amrta Súryánanda, 2018a). 
Formação do professor: 
A instrutora do Yoga envolvida neste estudo está em formação no Curso Especial 
Superior do Yoga, na Confederação Portuguesa do Yoga, com o seguinte tempo de 
formação: instrutores (nível C) em 6 anos – 6.500 horas efectivas de formação; 
Professores (+ 4 anos), num total de 10 anos; Mestres (+ 4 anos), num total de 14 anos. 
 
Inquérito: 
Foi elaborado um inquérito destinado aos alunos do Departamento de Comunicação 
e Arte, para verificar se a prática do Yoga trouxe benefícios a estes instrumentistas, 
melhorando as incidências referidas nos inquéritos anteriores. Assim, o inquérito tem 
dois objectivos:  
1. Feedback por parte dos praticantes acerca dos benefícios que sentiram ao longo desses 
meses de prática; 
2. Aferir se, segundo a sua opinião, o Yoga seria um bom aliado na optimização da 
performance musical. 
Foi, igualmente, de preenchimento online, encontra-se no Anexo AA, e foi elaborado 
tendo em conta os aspectos mais importantes do dia-a-dia como instrumentista: tensão 
física/muscular; ansiedade; qualidade de sono; concentração; entre outros.  
É um inquérito do tipo fechado, permitindo uma comparação mais fácil das 
respostas e sendo mais objectivo nas perguntas colocadas (Sousa & Baptista, 2011). 
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5. Exposição, análise e discussão dos resultados 
 
5.1. Inquérito aos alunos do Ensino Superior e profissionais 
5.1.1. Caracterização do inquérito e da amostra 
A amostra final deste inquérito inclui 69 respostas. O inquérito pretende verificar o 
panorama face às queixas mais frequentes (ansiedade, concentração e tensão 
física/muscular), no que diz respeito ao ensino superior e aos profissionais da área, e 
perceber a viabilidade, para os instrumentistas, da inclusão de uma prática que previna 
essas ocorrências. A totalidade das respostas encontra-se no Anexo Y. 
Sobre os inquiridos, verifica-se que as suas idades estão compreendidas entre os 18 
e os 37 anos, em que 62,3% são do sexo feminino e 37,7% do sexo masculino (tabela 
22). Em relação aos seus estudos, 44,9% encontram-se na Licenciatura, 49,3% se 
encontram a frequentar o Mestrado, e os restantes 5,8% já têm a profissionalização 
(tabela 23). 
 
Tabela 22 Género 
Género 
Feminino Masculino 
62,3% N= 43 37,7% N= 26 
 
Tabela 23 Grau de escolaridade 
Grau de 
escolaridade 
Licenciatura Mestrado Profissionalização 
44,9% N= 31 49,3% N= 34 5,8% N= 4 
 
5.1.2. Análise dos dados 
A este inquérito responderam músicos de vários instrumentos, como se pode 
observar no gráfico 3, tal como a sua distribuição, com predominância evidente do 
Piano, com cerca de 26% (N=18), seguido do clarinete e do violino. O tempo que se 
dedicam ao estudo diário do seu instrumento varia de 0 horas a 6 horas, sendo as 4 
horas diárias o regime mais adoptado pelos instrumentistas, com cerca de 31,9%. 
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Gráfico 3 Instrumentos 
 
5.1.2.1. Ansiedade 
Na primeira grande dimensão, 71% (N=49) dos inquiridos afirma que sente 
ansiedade em vários momentos (gráfico 4), e das respostas afirmativas, o momento 
que antecede uma prova de exame e o momento que antecede uma 
audição/recital/concerto foram as situações mais escolhidas (gráfico 5). 































Gráfico 4 Ansiedade 
 
 
Gráfico 5 Momentos de ansiedade mais frequente 
 
Em circunstância de audição/recital/concerto, os mesmos respondentes afirmam 
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Em que momentos é a ansiedade mais frequente?
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Gráfico 6 Audição/recital/concerto 
 
5.1.2.2. Concentração 
Todos os inquiridos afirmam aperceber-se se estão concentrados ou não, referindo 
que um dos sinais de concentração é não ter noção do tempo a passar. Também foram 
referidos como sinais positivos, entre outros, a procura constante de estratégias para 
atingir o objectivo pretendido, persistência durante o estudo, e o controlo técnico. Em 
contrapartida, sinais que indicam falta de concentração, segundo os inquiridos, podem 
ser, por exemplo, errar passagens já dominadas, dispersão de pensamentos e 
irrequietude. Das respostas obtidas, 72,5% admitem ter, por vezes, dificuldade em se 
concentrar e 8,7% admite ter frequentes dificuldades de concentração (gráfico 7). 
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Excluindo as respostas negativas, dos 56 restantes, 40 escolheram o estudo como 
sendo a situação em que é mais frequente ter dificuldade em se concentrar (gráfico 8). 
 
 
Gráfico 8 Momentos de maior dificuldade de concentração 
 
Em relação às falhas de memória, 67,9% (N= 38) dos 56 inquiridos, que admitem 
ter dificuldades de concentração regulares ou esporádicas (gráfico 9), afirmam que 
acontece terem “brancas” e que ocorrem, com mais frequência, durante situações de 
bastante importância, como uma prova de exame e audição/recital/concerto (gráfico 
10). 
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Gráfico 10 Situações mais frequentes 
Os principais factores escolhidos como razões para essa ocorrência são a 
ansiedade/nervosismo, desconcentração e cansaço (gráfico 11). 
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5.1.2.3. Tensão física/muscular 
Dentro da última grande dimensão, 68,1% (N= 47) dos inquiridos informaram que 
é habitual sentirem tensão física/muscular (gráfico 12), com maior incidência nos 
ombros, no pescoço, nos braços e antebraços e na zona lombar (figura 1). 
 
 























Rosto 6 respostas 
Pescoço 27 respostas 
Ombros 33 respostas 
Braço e antebraço 21 respostas 
Pulsos 15 respostas 
Mãos 12 respostas 
Zona abdominal 3 respostas 
Pernas 2 respostas 
Pés 1 resposta 
Zona lombar 19 respostas 
Outra 1 resposta 
 
Figura 1 Tensão física/muscular localizada 
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Perante essa tensão, 55,1% (N=38) já sofreram lesões provocadas pela prática do 
instrumento (gráfico 13), com incidência mais significativos ao nível dos braços e 
antebraços, ombros, pescoço e pulsos (figura 2). 
 
 














Tais resultados levam a admitir a importância de possuir a capacidade de auto-
análise do corpo, durante a prática instrumental, a fim de evitar tais lesões. 95,7% 
(N=66) dos inquiridos afirma aperceber-se do seu estado de relaxamento ou tensão 
55,10%
44,90%







Pescoço 14 respostas 
Ombros 15 respostas 
Braço e antebraço 17 respostas 
Pulsos 13 respostas 
Mãos 5 respostas 
Zona torácica - 
Zona lombar 10 respostas 
Zona coccígea 1 reposta 
Outra 2 respostas 
 
Figura 2 Lesão localizada 
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física enquanto toca. Para diminuir a tensão física/muscular, afirmaram que, durante 
os momentos em que se sentem mais tensos, costumam, sobretudo, usar a respiração 
para esse efeito, e também o alongamento do corpo/zona tensa. Tais métodos foram 
adoptados, sobretudo, ao longo da sua própria experiência/tentativa e devido a 
partilhas com colegas/professores. 
Para fechar o inquérito, foi colocada a questão que formula o objectivo principal 
deste inquérito. Todos os inquiridos consideram benéfica a inclusão de uma prática 
que prevenisse as incidências anteriormente referidas no decurso dos estudos de 
instrumento (gráfico 14).  
 
 
Gráfico 14 Inclusão de prática de prevenção 
 
5.2. Inquérito aos alunos do Ensino Básico e Secundário 
5.2.1. Caracterização da amostra 
A amostra final deste inquérito inclui 37 respostas. O inquérito, destinado a 
instrumentistas ainda a frequentar o Ensino Básico e Secundário do Ensino de Música 
tem como objectivo aferir se, nos primeiros anos de estudo, já existem queixas entre os 
instrumentistas, num panorama geral, em Portugal, e, se afirmativo, verificar se os 
instrumentistas concordam com a necessidade de inclusão de uma prática preventiva 
para essas incidências. A totalidade das respostas encontra-se no Anexo Z. 
Sobre os inquiridos, verifica-se que as suas idades estão compreendidas entre os 13 
e os 43 anos de idade, em que 56,8% são do sexo feminino e 43,2% do sexo masculino 
(tabela 24). Em relação aos seus estudos, verifica-se uma maior percentagem de 
resposta de alunos do quinto e oitavo graus (tabela 25). 
 
Tabela 24 Género 
100%
0
Consideraria benéfica a inclusão de uma prática que 
prevenisse as incidências anteriormente referidas no 
decurso dos estudos de instrumento?
Sim Não




56,8% N= 21 43,2% N= 16 
 
Tabela 25 Grau de escolaridade 
Grau de 
escolaridade 

















5.2.2. Análise dos dados 
A este inquérito responderam músicos de vários instrumentos, como se pode 
observar no gráfico 15, bem como a distribuição, com predominância evidente da 
Guitarra, com cerca de 21,6% (N=8), seguido do violino, com 18,9% (N=7). O tempo 
que dedicam ao estudo diário do seu instrumento varia de meia hora a 10 horas, sendo 
1h/dia a resposta mais escolhida pelos instrumentistas, com cerca de 41,7%. 
 
 
Gráfico 15 Instrumentos 























Acerca da primeira grande dimensão, 62,2% (N=23) dos respondentes afirma que 
sente ansiedade em vários momentos (gráfico 16), já durante o seu percurso pelo 
conservatório, especialmente antes de uma prova de exame e antes de uma 
audição/recital/concerto (gráfico 17). 
 
Gráfico 16 Ansiedade 
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Em que momentos é a ansiedade mais frequente?
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Em circunstância de audição/recital/concerto, os inquiridos afirmam que se 




Gráfico 18 Audição/recital/concerto 
 
5.2.2.2. Concentração 
Acerca do ponto Concentração, 94,6% (N=35) dos inquiridos afirmam aperceber-se 
se estão concentrados ou não, referindo alguns sinais positivos, como a fluência e o foco 
no trabalho e não terem noção do tempo a passar. Em contrapartida, sinais que indicam 
falta de concentração, segundo os inquiridos, podem ser, por exemplo, errar 
passagens/notas, agitação, dispersão de pensamentos e dispersão em relação às 
próprias peças que estudam. Das 35 respostas afirmativas à questão anterior, 52,9% 
admitem ter, por vezes, dificuldade em se concentrar e os restantes afirmam não ter 





0 5 10 15 20 25
Quando toco sozinho/a
Quanto toco em grupo




Que situação de audição/recital/concerto o faz sentir-se 
mais ansioso?




Gráfico 19 Concentração 
Excluindo as respostas negativas, dos 18 restantes, 10 escolheram o estudo como 
sendo a situação em que é mais frequente ter dificuldade em se concentrar, seguido do 
momento de audição/recital/concerto (gráfico 20). 
 
 
Gráfico 20 Momentos de maior dificuldade de concentração 
 
Em relação às falhas de memória, encontra-se o mesmo número de respostas: 9 (dos 
18) inquiridos, que admitem ter dificuldades de concentração esporádicas, afirmam 
que acontece terem “brancas” (gráfico 21) e que ocorrem, com mais frequência, 
durante as aulas e situações de bastante importância, como uma prova de exame e 
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Gráfico 21 Falhas de memória 
 
 
Gráfico 22 Situações mais frequentes 
 
O principal factor escolhido como razão para essa ocorrência é a 
ansiedade/nervosismo (gráfico 23). 
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Gráfico 23 Factores para as falhas de memória 
 
5.2.2.3. Tensão física/muscular 
Dentro da última grande dimensão abordada, 67,6% (N=25) dos inquiridos 
informaram que é habitual sentirem tensão física/muscular (gráfico 24), com maior 
incidência nos ombros, no pescoço, nas mãos e nos pulsos e na zona lombar. 
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Perante essa tensão, 37,8% (N=14) já sofreram lesões provocadas pela prática do 
instrumento (gráfico 25), com resultados mais significativos a nível dos braços e 
antebraços, das mãos e dos pulsos, e da zona coccígea (figura 4).  
 
 
Gráfico 25 Lesão devido à prática do instrumento 
37,80%
62,20%







Rosto 4 respostas 
Pescoço 12 respostas 
Ombros 14 respostas 
Braço e antebraço 9 respostas 
Pulsos 10 respostas 
Mãos 11 respostas 
Zona abdominal 2 respostas 
Pernas - 
Pés - 
Zona lombar 11 respostas 
 
Figura 3 Tensão física/muscular localizada 

















Apesar de ser uma percentagem inferior, é necessário ter conhecimento do próprio 
corpo e prevenir lesões, especialmente tendo em conta que são alunos do Ensino Básico 
e Secundário que, eventualmente, poderão ainda continuar os seus estudos. Assim, a 
auto-análise é um campo a que se deve dedicar atenção, apesar de 83,8% (N=31) dos 
inquiridos afirma aperceber-se do seu estado de relaxamento ou tensão física 
enquanto toca. Para diminuir a tensão física/muscular, os inquiridos afirmaram que, 
durante os momentos em que se sentem mais tensos, costumam, sobretudo, usar a 
respiração para esse efeito, inspirando profunda e lentamente, e também o 
alongamento do corpo/zona tensa e o pensamento positivo (e visualização positiva). 
Tais métodos foram adoptados, sobretudo, ao longo da sua própria 
experiência/tentativa e devido a partilhas com colegas/professores. 
Para fechar o inquérito, foi colocada a questão que formula o objectivo principal 
deste inquérito. Todos os inquiridos consideram benéfica a inclusão de uma prática 
que prevenisse as incidências anteriormente referidas no decurso dos estudos de 





Pescoço 4 respostas 
Ombros 4 respostas 
Braço e antebraço 6 respostas 
Pulsos 5 respostas 
Mãos 5 respostas 
Zona torácica - 
Zona lombar 4 respostas 
Zona coccígea 5 respostas 
 
Figura 4 Lesão localizada 
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Gráfico 26 Inclusão de prática de prevenção 
 
5.3. Comparação e discussão dos resultados anteriores 
Após a análise dos resultados de forma separada, é possível agora fazer uma breve 
comparação a fim de perceber qual a situação dos instrumentistas a nível nacional e se 
é recomendável a inclusão de uma prática que previna as queixas anteriormente 
referidas. 
Desta forma, serão comparados os resultados dos dois grupos de amostra 
anteriores, sendo o primeiro composto por 69 respondentes e o segundo por 37. 
 
5.3.1. Ansiedade 
Começando pelo primeiro grande tópico, é possível notar que nos dois grupos é 
normal sentir ansiedade, especialmente antes de momentos cruciais como uma prova 
de exame e uma audição/recital/concerto e, também, durante esta última situação. 
Também a opção “tocar sozinho” é a resposta consensual quanto à existência de níveis 
de ansiedade superiores à opção “tocar em grupo”.  Estes resultados vão de encontro a 
outros estudos já realizados. Segundo Kenny (2006), Sternbach13 afirma que as 
condições a que um músico se sujeita são geradoras de níveis de stress que excedem, 
em muito, os níveis observados noutras profissões. Apesar disso, nem todos sofrem do 
mesmo nível de ansiedade e que todas as actividades como intérprete, seja como solista 
ou em grupo, seja músico profissional ou amador e independentemente da sua idade, 
estão sujeitas a esta experiência. Outro estudo, realizado por Simon & Martens (1979, 
as cited in Kenny & Osborne, 2006), os primeiros responsáveis pela identificação 
(acidental) da presença de ansiedade nas crianças, baseou-se na avaliação dos níveis 
de ansiedade de 719 crianças, com idades compreendidas entre os 9 e os 14 anos. Foi 
                                                        
13 Sternbach, D. J. (1995). Musicians: A Neglected Working Population in Crisis. Organizational Risk 
Factors for Job Stress. 
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realizada a comparação da ansiedade em testes, desporto e actividades musicais, tendo 
sido a última a ser destacada como sendo mais geradora de ansiedade. Tocar a solo um 
instrumento musical foi, de todas, a actividade mais geradora de ansiedade. Contudo, 
dentre as actividades de grupo (incluindo equipas de desportistas), tocar em grupo foi 
a que mostrou maiores níveis de ansiedade.  
 
5.3.2. Concentração 
Relativamente à concentração, a maioria dos inquiridos afirma aperceber-se se 
estão concentrados ou não, durante o estudo e, analisando o conteúdo nas respostas 
curtas, é possível aferir que são dadas respostas semelhantes, podendo destacar como 
sinais positivos a fluência e o foco no trabalho e a perda de noção de tempo. Como sinais 
negativos, foram referidos em ambos os grupos a agitação e o facto de errar notas em 
passagens dominadas no estudo. A situação identificada pelos grupos como sendo a 
mais difícil para se concentrar é durante o estudo. Para quem tem dificuldades em se 
concentrar, as falhas de memória também são frequentes e a situação onde acontecem 
com maior incidência as “brancas” é durante a aula e durante uma audição/recital/ 
concerto e prova de exame. Como motivo principal para essas falhas de memória é 
referido o nervosismo/ansiedade. No entanto, é importante o instrumentista conseguir 
tocar de memória, sem se sentir mais ansioso por esse motivo. Numa investigação 
realizada por Williamon (1999) foi dado a ouvir ao público suites para violoncelo solo 
de Bach, com e sem memorização. Foi dada preferência à primeira opção, tocar de 
memória, o que parece estar de acordo com um estudo efectuado por Davidson (1993), 
que mostra que tocar de memória aumenta a comunicação entre o músico e o público, 
influenciando, de forma positiva, a percepção da expressão musical (Galvão, 2006). 
 
5.3.3. Tensão física/muscular 
No tópico Tensão física/muscular também existem bastantes semelhanças. Ambos 
têm percentagens elevadas no que respeita à tensão e os locais com maior incidência 
coincidem (ombros, pescoço, mãos e pulsos e zona lombar), apesar de no segundo 
grupo haver um equilíbrio maior nas respostas. Pinheira & Rodrigues (2014) dizem 
que as queixas dos alunos de música se centram nas regiões cervical e lombar e nos 
membros superiores, nomeadamente punhos e ombros, indo ao encontro das 
respostas dadas pelos inquiridos. Além disso, Guptill & Golem (2008, as cited in 
Pinheira & Rodrigues, 2014) afirmam que a probabilidade de ocorrer uma lesão, em 
qualquer momento da carreira, é elevada, acrescentando que o risco de lesão em alunos 
de música é de 90%. Na análise, verifica-se que as percentagens são inferiores e até, 
aparentemente, insignificantes. Contudo, os inquiridos escolheram os braços e 
antebraços, os ombros, o pescoço e os pulsos como os locais onde ocorrem com mais 
frequência, mesmo que as respostas do segundo grupo tenham sido novamente 
equilibradas. Para concluir este tópico, a maior parte dos inquiridos afirma que se 
apercebe do seu estado de relaxamento versus de tensão física enquanto toca e que, 
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através da procura e tentativa individual e da partilha com colegas/professores, para 
aliviar os momentos mais tensos, usa a respiração e os alongamentos.  
 
5.3.4. Prática preventiva 
Face a estas respostas, é possível chegar à conclusão que as queixas são 
praticamente as mesmas nos vários ciclos de estudos e até nos instrumentistas já 
profissionalizados e este panorama reflecte-se a nível nacional. Deste modo, todos os 
inquiridos consideram importante incluir uma prática regular ao longo do percurso 
escolar, que previna as incidências referidas. 
 
5.4. Inquérito aos instrumentistas praticantes do Yoga 
5.4.1. Caracterização da amostra 
O inquérito foi enviado aos alunos mais assíduos ao longo dos meses de prática do 
Yoga Sámkhya no Departamento de Comunicação e Arte, na Universidade de Aveiro e, 
desta forma, a amostra final deste inquérito inclui 14 respostas. As idades dos 
praticantes estavam compreendidas entre os 20 e os 35 anos. A totalidade das 
respostas encontra-se no Anexo AB.  
Quanto ao género dos inquiridos (tabela 26), nota-se uma clara predominância do 
sexo feminino, com 78,6%.  
 
Tabela 26 Género 
Género 
Feminino Masculino 
78,6% N=11 21,4% N=3 
 
5.4.2. Análise e discussão dos dados 
Para obter feedback por parte dos praticantes, foram formuladas questões que 
ajudam a aferir se o Yoga lhes trouxe benefícios ao longo dos meses de aulas. 
 
5.4.2.1. Tensão física/muscular 
A primeira questão dizia respeito à tensão física/muscular. Todos os inquiridos 
responderam que, ao longo da participação nas aulas, sentiram menos tensão 
física/muscular (gráfico 27). Seria de esperar esta unanimidade uma vez que, durante 
a prática do Yoga, são várias as Disciplinas Técnicas feitas em aula que contribuem 
fortemente para a diminuição da tensão física/muscular. 




Gráfico 27 Tensão física/muscular 
 
A título de exemplo, podemos nomear o Ásana que, para maximizar o tempo na 
posição e, desta forma, aumentar também o controlo sobre o nosso corpo (físico e 
mental), sempre de forma responsável, desenvolve uma maior capacidade de relaxar 
em tensão. Também o Pránáyáma traz inúmeros benefícios aos músculos e tendões, 
aumentando os níveis de oxigénio no sangue, permitindo caminhar até à anulação das 
tensões (Amrta Súryánanda, 2018b, 2018c). 
 
5.4.2.2. Ansiedade 
Segundo Iyengar (2018), se houver ansiedade no corpo, o cérebro irá contrair-se. 
Porém, quando o cérebro descontrai, vai soltar todos os medos e encontra a liberdade, 
e, assim, vive no presente (não no passado, não no futuro). Com a chegada da 
“liberdade”, não há ansiedade nem nervosismo, o que significa que não há carga nos 
nervos nem, através deles, na mente inconsciente. Diz Iyengar que “ao eliminar a 
tensão das camadas internas do sistema nervoso, transformamo-las num estado de 
liberdade” (Iyengar, 2018, p. 132).  
No que diz respeito à ansiedade, 78,6% (N=11) dos inquiridos responderam que 
sentiram uma melhoria no controlo da mesma, 14,3% afirmam não ter conseguido 





Ao longo da participação nas aulas, sentiu menos tensão 
física/muscular?
Sim Não Não se aplica
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Gráfico 28 Ansiedade 
 
A Disciplina Técnica Mánasika pode ser levada para o nosso dia-a-dia. Mentalizar 
positivamente possibilita a criação de estados mentais e emocionais positivos e que 
vão contribuir para o aumento da autoconfiança e, consequentemente, para a 
diminuição da ansiedade. O Yoganidrá também é um bom aliado contra a ansiedade, 
atenuando os efeitos do stress. Faz-se deitado, sem tensão de qualquer tipo (Amrta 
Súryánanda, 2018c, 2018d) e, por isso, está associado à ausência de ansiedade. Permite 
um relaxamento profundo, que, e segundo um estudo realizado por Ferris N. Pittis, em 
1969, intitulado The Biochemistry of Anxiety (publicado pela Scientific American, 
220(2), 69-75), permite reduzir a concentração de iões de lactato no sangue, 
responsável pela ansiedade (Hermógenes, 2010). Também aqui, o Pránáyáma pode ser 
dado como exemplo para o alívio e controlo da ansiedade. Através dos exercícios 
respiratórios, explorando toda a capacidade pulmonar, em especial a zona abdominal 
e usando o diafragma de forma consciente, é possível optimizar a absorção de oxigénio, 
através de respirações profundas, lentas e controladas (Amrta Súryánanda, 2018b). As 
técnicas do Pránáyáma visam todo o domínio psicofisiológico, e o relaxamento 
conseguido através delas permite manter a integridade do sistema nervoso. Permite ao 
praticante regular o fluxo de pensamentos e acções, oferece equilíbrio e força de 
vontade necessários para o autocontrolo, desenvolvendo uma mente estável (Iyengar, 
1981; Lysebeth, 1978, 2009). 
 
5.4.2.3. Qualidade de sono 
Influenciadora de vários aspectos do nosso dia-a-dia, a qualidade do sono também 
foi questionada: 85,7% (N=12) dos inquiridos afirmam que o seu sono se tornou mais 




Conseguiu controlar melhor a ansiedade?
Sim Não Não se aplica




Gráfico 29 Qualidade de sono 
 
Cada vez mais, a Ciência procura comprovar os efeitos do Yoga sobre os distúrbios 
no sono. Khalsa (2005) realizou um estudo, dividido em duas fases em que a primeira, 
a avaliação inicial, com duração de duas semanas e constituída por práticas simples 
diárias de Yoga, contou com a participação de 34 pessoas, e mostrou que apenas duas 
semanas foram suficientes para reduzir de forma significativa a insónia e o número de 
vezes que os participantes acordavam durante a noite, melhorando, assim, a qualidade 
do sono. Podemos nomear várias Disciplinas Técnicas, como o Yoganidrá, através do 
relaxamento profundo proporcionado, o Pránáyáma que, visando todo o domínio 
psicofisiológico, permite tranquilizar a mente e as emoções, e o relaxamento 
conseguido através dos exercícios respiratórios permite serenar os pensamentos 
(Iyengar, 2018; Lysebeth, 1978, 2009). 
 
5.4.2.4.  Energia no dia-a-dia 
Com a melhoria da qualidade do sono e com Disciplinas Técnicas feitas em aula que 
permitem a recuperação física e energética (Amrta Súryánanda, 2018b, 2018c, 2018d), 
como por exemplo o Yoganidrá, o Pránáyáma e o Ásana, confirmou-se que a prática do 
Yoga trouxe mais energia no dia-a-dia aos praticantes, tendo 92,9% (N=13) dos 




Sentiu que o sono era mais reparador?
Sim Não Não se aplica
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Gráfico 30 Energia no dia-a-dia 
 
5.4.2.5. Concentração 
Em relação à concentração, 71,4% (N=10) afirmam que tiveram maior facilidade 
em se concentrar (gráfico 31). 
 
 
Gráfico 31 Concentração 
 Para trabalhar a capacidade de concentração, todas as Disciplinas Técnicas acabam 
por contribuir fortemente para o desenvolvimento da mesma. Podemos referir como 
exemplo Kriyá, Kírtanam e Jápa Tala, mas também Pránáyáma, Ásana e 
Dhyána/Samádhi (Amrta Súryánanda, 2018a; Hermógenes, 2010; Iyengar, 2018; 
Lysebeth, 2009). Está provado cientificamente, através de estudos de neuroimagem, 
que Dháraná14, uma das etapas de Dhyána/Samádhi, origina mudanças duradouras no 
cérebro e na função mental, reforçando, assim, a capacidade de concentração fora do 
                                                        
14 Consiste em levar a atenção da mente para um só objecto (concentração contínua). 
92,90%
7,10%0
Sentiu-se com mais energia durante o dia?




Sentiu maior facilidade em se concentrar?
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contexto da prática do Yoga (Slagter et al., 2011). Como diz Iyengar (2018, p. 143), “tal 
como os macacos saltam, incansáveis, de ramo em ramo, também a mente oscila de 
objecto em objecto e de pensamento em pensamento”.  
 
5.4.2.6. Gestão das emoções e tranquilidade no dia-a-dia 
Mais de metade, 57,1% (N=8) considera ter aprendido a controlar/gerir melhor as 
suas emoções (gráfico 32) e, 78,6% (N=11) sentiu maior tranquilidade/serenidade no 
seu dia-a-dia (gráfico 33). 
 
 
Gráfico 32 Gestão das emoções 
 
 
Gráfico 33 Tranquilidade/serenidade no dia-a-dia 
 
Toda a prática do Yoga Tradicional, só por si, tem a capacidade de tranquilizar e 
harmonizar o corpo e mente. Segundo Iyengar (2018), os Ásana ajudam a desenvolver 
57,10%21,40%
21,40%
Conseguiu controlar melhor as suas emoções?




No seu dia-a-dia, sentiu maior 
tranquilidade/serenidade?
Sim Não Não se aplica
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maior tolerância no corpo (e na mente) para se ser capaz de suportar o stress e a tensão 
com maior facilidade. Ao maximizar a permanência na posição, trabalha-se também o 
autoconhecimento e auto-exigência, contribuindo para o controlo/gestão das emoções 
(Amrta Súryánanda, 2018c).  O Pránáyáma, uma vez que contribui para serenar os 
pensamentos e ajuda a controlar as acções (Iyengar, 2018), irá igualmente contribuir 
para essa gestão. Além disso, também o controlo endócrino/hormonal, conseguido 
através dos Bandha, permite normalizar os níveis de hormonas de stress (adrenalina e 
cortisol), trazendo maior tranquilidade, e controlar e gerir melhor as emoções. 
Cada vez mais são realizadas pesquisas para aferir os benefícios da prática do Yoga. 
Na sua revisão sistemática, os autores Chong et al. (as cited in Büssing et al., 2012) 
identificaram oito ensaios clínicos controlados (dos quais quatro aleatórios que 
preenchiam os seus critérios de selecção) e, apesar de nem todos os estudos terem 
utilizado os instrumentos adequados e/ou consistentes para avaliar os níveis de stress, 
todos indicam que a prática do Yoga pode reduzir o stress de forma eficaz.  
 
5.4.2.7. Prática do Yoga 
Em relação à prática do Yoga e à aplicação de algumas técnicas, depois de 
dominadas, em momentos específicos na vida de músico, 78,6% (N=11) diz ter posto 
em prática, desde então, técnicas (como por exemplo, exercícios respiratórios) 
aprendidas no decurso das aulas.  
Finalmente, indo ao encontro da resposta esperada, 85,7% (N=12) considera que o 
Yoga poderia ser um bom aliado na optimização da performance musical, por exemplo, 
auxiliando na prevenção de lesões e na gestão das emoções (gráfico 34). 
 
 





Considera que o Yoga poderia ser um bom aliado na 
optimização da performance musical (auxiliando na 
prevenção de lesões, no controlo das emoções, etc.)?
Sim Não Talvez
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Após a análise das respostas fornecidas, é possível concluir que a prática do Yoga 
Sámkhya trouxe benefícios aos seus praticantes-instrumentistas. Estes resultados 
seriam de esperar já que o Yoga é uma prática profiláctica que visa o bem-estar do ser 
humano, na sua totalidade, trabalhando inúmeros aspectos que influenciam a 
qualidade de vida de um músico e, consequentemente, da música que interpretam. 
 
5.5. Discussão dos resultados 
Ao longo da investigação, detectaram-se algumas dificuldades, nomeadamente no 
que diz respeito ao volume da amostra, especialmente em relação ao grupo de 
instrumentistas do Ensino Básico e Secundário. Considero que dois dos motivos 
possam ter sido o facto de o inquérito ter sido enviado perto do fim do ano lectivo, e 
devido a ter sido enviado aos pais para obter o seu consentimento, uma vez que eram 
menores de idade.  Há também que ressalvar o facto de o grupo de instrumentistas que 
praticaram Yoga, para além de ser uma amostra relativamente pequena, ter 
respondido ao inquérito procurando lembrar o que sentiram há cerca de dois anos.  
Contudo, acerca da amostragem, é possível fazer uma caracterização genérica 
quanto às dimensões faladas. Na dimensão da Ansiedade, a amostra caracteriza-se pela 
presença de ansiedade de forma regular durante as suas actividades e 
responsabilidades.  No que concerne à dimensão Concentração, os respondentes 
revelam reconhecer os momentos de concentração em oposição a momentos de 
desconcentração, referindo os sinais que ajudam a perceber esses momentos. Ainda 
dentro deste tópico, a amostra geral mostrou sofrer de falhas de memória durante a 
sua performance ou aula. Na última dimensão, Tensão física/muscular, nota-se que, 
desde cedo, os músicos criam tensão ao tocar o seu instrumento, o que poderá originar 
lesões, como já aconteceu a uma percentagem considerável dos inquiridos. Além disso, 
os inquiridos afirmam reconhecer, enquanto tocam, os estados de relaxamento em 
contraste com os estados de tensão física, sendo que para obstar a estes recorrem a 
técnicas que se revelaram transversais a todos os respondentes.  
Desta forma, após a análise e discussão dos resultados, dentro de cada inquérito, 
pretende-se discutir o resultado final e chegar ao cerne da investigação: poderá ser o 
Yoga um bom aliado na optimização da performance musical? A amostragem é 
composta por um total de 106 instrumentistas, dos vários ciclos de ensino, e pelo grupo 
de 14 instrumentistas que praticaram Yoga. 
Perante os resultados verificados, constata-se que desde cedo os instrumentistas 
começam a ter dificuldades que poderão influenciar negativamente a sua performance 
musical. Apesar de nem todos afirmarem sofrer de ansiedade, de falta de concentração 
e de tensão física/muscular, podemos observar, a partir das suas respostas, que são 
aspectos que, na sua generalidade, estão presentes, desde cedo, no seu percurso 
musical. Os resultados obtidos estiveram de acordo com a revisão da literatura, como 
se pôde observar ao longo da comparação dos resultados. 
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A partir destes resultados, foi distribuído, então, o inquérito aos instrumentistas 
que praticaram Yoga. Indo ao encontro do meu pressuposto, todos os respondentes 
notaram os efeitos benéficos da prática do Yoga em relação aos parâmetros 
supracitados. 
No que diz respeito às três dimensões referidas – ansiedade, concentração e tensão 
física/muscular –, é possível enumerar, então, vantagens da prática do Yoga. De notar 
que é a prática completa e regular do Yoga Tradicional que permite que o praticante 
obtenha os benefícios do Yoga. 
 
De um modo geral, a prática regular do Yoga traz inúmeros benefícios no que diz 
respeito ao controlo e gestão da ansiedade, nomeadamente o aumento da 
autoconfiança, da auto-estima, permitindo atingir um cada vez maior equilíbrio 
emocional e mental, fundamental para momentos de ansiedade. Segundo Svámin 
Satyánanda Sarasvatí (1976) e Iyengar (2018), a prática de Ásana ajuda na resolução 
de dificuldades mentais, como a ansiedade, já que promove confiança e segurança em 
nós mesmos, aspectos que afectam directamente a performance. Aumenta, também, o 
controlo sobre as nossas emoções, possibilitando suportar situações difíceis de forma 
lúcida e, nomeadamente os Ásana de equilíbrio, têm repercussões no equilíbrio 
emocional e mental, conferindo uma maior resistência emocional e neurológica (Amrta 
Súryánanda, 2018c). Outro factor influenciador da ansiedade é a auto-estima, dois 
aspectos que, como referido, são inversamente proporcionais. Uma condição que 
promove a auto-estima é a gratidão15. Morin (2015) afirma que vários estudos provam 
que ser grato promove a saúde emocional, uma vez que esse sentimento reduz 
inúmeras emoções tóxicas e diz promover a saúde mental. Afirma que a pesquisa em 
anos recentes demonstrou que a gratidão diminui o stress e que pode desempenhar 
um papel importante na superação de uma situação desagradável e marcante. 
Finalmente, afirma que a gratidão pode ainda aumentar a auto-estima que, por sua vez, 
terá influência na ansiedade. Refere um estudo realizado em atletas e publicado no 
Journal of Applied Sport Psychology, que concluiu que a gratidão aumenta a auto-estima 
dos atletas, uma componente essencial para um desempenho optimizado. Mais auto-
estima, menos ansiedade. Tal como os atletas, os instrumentistas, frequentemente 
comparados aos primeiros, poderão optimizar a sua performance desta forma. 
O Pújá é a Disciplina Técnica do Yoga que explora e promove a gratidão (bem como 
a humildade). O Pújá pode estar presente no nosso dia-a-dia, possibilitando que assim 
retiremos os seus benefícios contribuindo, dessa forma, superar situações que trazem 
consigo a ansiedade. 
 
                                                        
15 Atitude positiva, acto de retribuição, de reconhecimento. 
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Também a prática completa do Yoga tem efeitos reforçadores da concentração, já 
que treina abstracção dos sentidos e leva o praticante a concentrar-se tanto em sons 
concentradores, símbolos concentradores ou, por exemplo, no próprio corpo do 
praticante. Acerca desta segunda dimensão, podemos referir várias Disciplinas 
Técnicas como Dhyána/Samádhi, Yantra e o Jápa Tala como reforçadores da 
concentração, graças à prática regular de meditação coadjuvada de símbolos 
concentradores, e à repetição de sons concentradores. Além disso, também o Ásana 
tem um papel importante. A nossa consciência expande-se pelo corpo e, desta forma, 
os pensamentos que nos perturbam desaparecem e a nossa mente concentra-se no 
nosso corpo e na consciência como um todo. Desta forma, o cérebro torna-se mais 
receptivo e a concentração transforma-se em algo natural, já que são criadas condições 
que facilitam a concentração (Hermógenes, 2010; Iyengar, 2018; Lysebeth, 2009). 
Também através dos exercícios respiratórios é possível trabalhar a concentração, uma 
vez que Pránáyáma ajuda a mente a estar concentrada, permitindo regular o fluxo de 
pensamentos e acções (Iyengar, 2018). Ao trabalhar estes aspectos, será cada vez mais 
fácil ao instrumentista concentrar-se no seu corpo e no seu instrumento, conseguindo 
um estudo mais rentável, uma performance mais intensa, entre outros. 
 
Quando se fala em tensão (terceira dimensão), pensamos imediatamente no seu 
oposto: o relaxamento. Através da prática do Yoga é possível aprender a relaxar em 
momentos de maior tensão e é possível também atingir estados de relaxamento mais 
profundos, que irão ter uma forte acção na tensão física/muscular. Por exemplo, 
através do Yoganidrá, é possível atingir estados de relaxamento mais profundos que o 
sono, associados à ausência de tensão (Satyánanda, 1976). Em Ásana, é importante o 
relaxamento em tensão, durante a execução do Ásana e não entre eles (Amrta 
Súryánanda, 2018). Relaxar é sinónimo de libertar a tensão muscular dispensável do 
corpo, produzindo “firmeza no corpo interior e serenidade na mente” (Iyengar, 2018, 
p. 63). A Disciplina Técnica de Mantra/Kírtanam também permite reduzir a tensão. H. 
H. Svámin Shivánanda Sarasvatí (2014) afirma que um Kírtanam, ao ser vocalizado, faz 
com que as partes do corpo afectadas pela tensão retornem ao seu estado natural, 
livres de tensão.  Pújá também promove a saúde física (Morin, 2015), uma vez que as 
pessoas mais gratas têm maior tendência a cuidar de si mesmas, dedicando-se a 
práticas que promovam o seu bem-estar, como o Yoga. Ao aliviar a tensão ao longo da 
prática do Yoga, o nosso corpo e a nossa mente estarão mais receptivos para a 
actividade de instrumentista e as lesões poderão ser evitadas. Também o Pránáyáma 
contribui para o alívio da tensão física/muscular. Grande parte dos inquiridos 
referiram, até, que a respiração (controlada e lenta) era uma estratégia por eles 
utilizada.  
 
Aspectos sobre os quais incidiu a revisão da literatura por serem pertinentes para 
este estudo, designados ali como Pressupostos para uma performance optimizada – a 
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auto-estima, a autoconfiança, a respiração e a visualização -, não foram, é certo, 
mencionados de forma directa nos inquéritos (apesar de referidos com frequência 
pelos inquiridos como estratégias adoptadas pelos mesmos como forma de alívio de 
tensão e ansiedade, por exemplo), mas são trabalhados ao longo da prática do Yoga, de 
forma mais profunda e consciente. O controlo da respiração, da adrenalina e, ainda, a 
gestão do binómio oxigénio/dióxido de carbono são aspectos sobre os quais o Yoga 
também incide de forma intensa através, por exemplo, da Disciplina Técnica de 
Pránáyáma, e a visualização, positiva e reforçadora da autoconfiança e da auto-estima, 
é fortalecida através de, por exemplo, Mánasika. 
 
A partir dos resultados, observa-se que prática do Yoga seria benéfica para prevenir 
ou neutralizar, de forma muito eficaz, o stress físico e psicológico que os músicos 
enfrentam. Tal é sustentado pelos autores Khalsa & Cope (2006), apoiando a sua 
opinião em diversos estudos pelos próprios realizados e por outros autores, como 
Wilson & Roland (2002)16 e Brandfonbrener & Kjelland (2002)17. O Yoga promove uma 
melhoria no desempenho musical, uma vez que, a nível técnico-motor, reduz a tensão 
muscular e melhora a actividade neuromuscular, flexibilidade, resistência e 
coordenação. Relativamente ao foro psicológico, cultiva o foco e a consciência plena, 
permitindo melhorar a experiência de imersão e de “fluxo” e prazer vivenciados pelo 
músico durante o acto performativo (Butzer et al., 2017; Khalsa et al., 2013; Khalsa & 
Cope, 2006). 
A prática do Yoga tem-se revelado uma forma viável para atingir níveis de bem-
estar superiores, melhorando tanto do desempenho da mente como o do corpo e, desta 
forma, optimizar os estados fisiológicos e psicológicos, condições indispensáveis para 
a optimização da performance musical (Butzer et al., 2017; Khalsa & Cope, 2006).  
Num nível mais prático, o Yoga é um meio de equilibrar e harmonizar o corpo, a 
mente e as emoções e isto é feito através das várias Disciplinas Técnicas. A partir do 
corpo, o Yoga move-se até aos níveis mental e emocional, trazendo um sentimento de 
contentamento autoconfiante, de felicidade, mesmo para quem tem pouco tempo de 
prática (Iyengar, 2018; Satyánanda, 2008).  
 
  
                                                        
16 in Parncutt, R. & McPherson, G. E. (2002). The science & psychology of music performance: creative 
strategies for teaching and learning (pp. 47-61). Oxford: Oxford University Press 
17 in Parncutt, R. & McPherson, G. E. (2002). The science & psychology of music performance: creative 
strategies for teaching and learning (pp. 83-96). Oxford: Oxford University Press, 





Tendo como base os dados recolhidos e analisados, bem como os dados da revisão 
de literatura, pode concluir-se que seria benéfico e vantajoso criar formas de 
prevenção para as queixas apresentadas e que, uma vez que essas queixas surgem logo 
nos primeiros anos de estudo do instrumento, é necessário repensar a situação escolar 
desde os primeiros graus. 
Os resultados dos inquéritos aos instrumentistas do Ensino Básico e Secundário e 
aos instrumentistas do Ensino Superior e profissionais mostram que há problemas 
específicos a nível da população sendo, de um modo geral, a ansiedade, dificuldades de 
concentração e tensão física/muscular.  
É possível também observar que, em relação à população de instrumentistas do 
Departamento de Comunicação e Arte, a prática do Yoga ajudou a reduzir a tensão 
física/muscular, a reduzir a ansiedade, a melhorar a qualidade do sono, ajudou a 
relaxar, a ter mais energia e a gerir as emoções, e ajudou a aumentar os níveis de 
concentração. 
Desta forma, conclui-se que o Yoga poderá ser, como se pôde aferir ao longo desta 
investigação preliminar e como tem vindo a ser comprovado, uma forma viável e eficaz 
de responder às necessidades da população de músicos, tornando, provavelmente, as 
carreiras musicais mais longas e produtivas e criar uma nova geração de músicos mais 
preparada física e mentalmente para a profissão que vai abraçar.  
No futuro, consideramos que a inclusão do Yoga na formação musical poderá ser, 
portanto, uma forma muito eficaz de melhorar a qualidade de vida e as performances 
dos instrumentistas, assim como, possivelmente e consequentemente, a performance 
académica dos músicos. O próximo passo desta investigação seria ministrar aulas do 
Yoga Tradicional, de forma regular, a instrumentistas dos vários ciclos de estudos, e 
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Anexo B: Autorização da Direcção Pedagógica para a Prática de 
Ensino Supervisionada 
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Anexo C: Festival Beira-Rio 
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Anexo D: Currículo da Classe de Órgão 
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Anexo E: Matrizes da Classe de Órgão 
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Anexo F: Critérios de Ponderação da Classe de Órgão 
Em anexo no CD-R, que vai junto com o presente documento. 
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Anexo G: Acta número um (Classe de Órgão) 
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Anexo H: Documento para autorização do Encarregado de Educação 
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Anexo I: Ficha individual da aluna da Classe de Órgão 
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Anexo J: Primeira audição de Órgão de Tubos 
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Anexo K: Aria e Canzonetta de Mozart 
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Anexo L: Segunda audição de Órgão de Tubos 
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Anexo M: Terceira audição de Órgão de Tubos 
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Anexo N: Currículo da Classe de Conjunto 
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Anexo O: Critérios de Ponderação da Classe de Conjunto 
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Anexo P: Acta número um (Classe de Conjunto) 
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Anexo Q: Documento para autorização dos Encarregados de 
Educação (Classe de Conjunto) 
  
Pertinência da prática do Yoga no Ensino Vocacional de Música 
 
211 
Anexo R: Ficha da turma de Classe de Conjunto 
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Anexo S: Dona Nobis Pacem 
 
Partitura pesquisada no site IMSLP (International Music Score Library Project).  
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Anexo T: Sing Ding-a, Ding-a Dong! 
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Anexo U: Audição de Coros 
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Anexo V: Siyahamba 
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Anexo W: Participação na Gala D. Dinis 
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Parte dois: Projecto de Investigação 
 
Anexo X: Inquérito destinado aos Instrumentistas 
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Licenciatura Mestrado Profissionalização 
44,9% N= 31 49,3% N= 34 5,8% N= 4 
 




































71% N= 49 29% N= 20 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que momentos é a 
ansiedade mais 
frequente? 
Durante o estudo 7 respostas 
49 
inquiridos 
Durante a aula 
15 
respostas 
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mais difícil (no 
estudo diário e 
restantes 
situações) 
Que situação de 
audição/recital/concerto 
o faz sentir-se mais 
ansioso? 





Quando toco em grupo 9 respostas 
Não costumo sentir 











Durante o estudo, 
apercebe-se se está 
concentrado ou não? 
Sim Não 
100% N= 69 - - 
 
Se afirmativo (texto de 
resposta curta), 
 
Quais os sinais que o 
ajudam a perceber se 
está concentrado ou 
não? 
Estruturar o estudo, ter paciência e persistência 
Consigo estudar durante várias horas sem pensar em 
outros assuntos que não o estudo 
Não me aperceber do passar do tempo 
Pensamentos alheios, cansaço, ansiedade 
Estou concentrada quando não me apercebo de 
quanto tempo passou, se os exercícios produzem 
resultados e não tenho margem para sentir ansiedade 
Pensamento em assuntos paralelos  
Quando o tempo passa a correr 
Tipo de pensamentos que tenho, se mantenho a 
consciência corporal. 
Começo a pensar em tudo o que estou a fazer, a tentar 
controlar tudo  




Perder-me na partitura 
Domínio da leitura e controlo técnico 
Um dos sinais é começar a errar notas 
Pensar noutras coisas que não a música; aperceber-
me que não estou a prestar atenção a tudo na música... 
Quando toco por exemplo uma passagem, (lembro do 
que o professor falou na aula) e não a aplico 
Quando estou atenta aos erros que faço 
Quando entendo o que estou a fazer 
Quando descanso bem durante a noite e também 
sinto quando pratico exercício físico e exercícios de 
relaxamento 
Quando as passagens técnicas saem mais fluídas 
Se consigo de forma consciente perceber o que estou 
a fazer bem e mal e corrigir estou concentrada 
Quando consigo ser eficaz em termos de 
tempo/estudo 
O facto de estar a pensar noutra coisa 
O resultado do estudo, nesse momento 
Correção dos erros, afinação 
Execução das respirações correta e calmamente, não 
falhar passagens técnicas, manter o foco 
Quando atinjo o objetivo do estudo 
Produtividade  
Falhar notas, mau legatto 
Cansaço 
Pensamentos vagos sobre outros assuntos; erros 
básicos cometidos; mau método de estudo  
Conseguir superar os objetivos é um sinal! 
Notas trocadas 
Errar muitas passagens que já estavam dominadas 
O feedback momentâneo. 
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Se as coisas estiverem a correr bem normalmente é 
porque estou concentrado 
Se começo a pensar noutras coisas senão no estudo 
A quantidade de erros num curto espaço de tempo 
? 
Estado de espírito 
Repetição sucessiva de erros 
A perda de paciência 
Entusiasmo, sentir que o tempo passa muito rápido 
O que estudar a pensar 
Se consigo abstrair-me do telemóvel, por exemplo  
Começar a mexer-me muito 
Quando começo a errar notas, ritmo 
Foco na partitura  
O foco e a energia no estudo; poucos tempos mortos 
significam concentração 
Estar focada no tipo de sonoridade, afinação, etc. 
Estar a repetir sempre o mesmo e não estar melhor 
O meu raciocínio não está focado no estudo! 
A qualidade do estudo 
Se o que estou a trabalhar fica melhor do que estava, 
ou não 
Quando me dou conta de que os meus pensamentos 
divagaram em vez de se focarem na avaliação do que 
estou a fazer 
Concentração 
Se mexo no telemóvel, não estou concentrada 
Quando me sinto apenas concentrado no que estou a 
estudar 
Paragens mais longas entre o estudo de secções, 
cansaço. Normalmente já sei que consigo estar a 
trabalhar concentrada cerca de 45 min., portanto 
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organizo o meu tempo de modo a parar a cada 45 min. 
para evitar desperdiçar tempo 
Continuidade nos exercícios  
Quando o estudo progride mais 
Se começar a pensar noutras coisas para além do que 
estou a tocar ou se pegar no telemóvel, sei que estou 
desconcentrada 
Se estou ou não a pensar na obra e em todos os 
detalhes 
Queres fazer outras coisas ou estar sempre a 
questionar-me sobre diversos assuntos em que nada tem 
a ver com o instrumento 
Atenção na audição do som que estou a reproduzir  
Não conseguir executar com perfeição o que estou 
tentando  
É uma busca constante por trazer o foco para a sala 
de estudo  
Perda da noção do tempo 








Sim Às vezes Não 
8,7% N= 6 72,5% N= 50 18,8% N= 13 
 
Se “sim” ou “às vezes” (escolha 
múltipla), 
 
Em que situação é 
mais frequente ter 
dificuldade em 
concentrar-se? 





Durante a aula 
7 
respostas 
No decurso dos ensaios 
3 
respostas 
Durante uma prova de exame 
11 
respostas 










Costuma ter falhas de 
memória (“brancas”)? 
Sim Não 
67,9% N= 38 32,1% N= 18 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em geral, em que 
situação ocorrem? 
Durante o estudo 7 respostas 
56 
inquiridos 
Durante a aula 13 respostas 
No decurso dos ensaios 6 respostas 







Que factores escolheria 
como razões para essa 
ocorrência? 
Desconcentração 20 respostas 
56 
inquiridos 
Cansaço 11 respostas 
Nervosismo/Ansiedade 31 respostas 
Técnicas/métodos de 





Costuma sentir tensão 
física/muscular? 
Sim Não 
68,1% N= 47 31,9% N= 22 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que zona do corpo é 
ela mais frequente? 
Rosto 6 respostas 47 
inquiridos Pescoço 27 respostas 
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Ombros 33 respostas 
Braço e antebraço 21 respostas 
Pulsos 15 respostas 
Mãos 12 respostas 
Zona abdominal 3 respostas 
Pernas 2 respostas 
Pés 1 respostas 






Já sofreu algum tipo de 
lesão provocado pela 
prática do instrumento? 
Sim Não 
55,1% N= 38 44,9% N= 31 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que zona do corpo é 
ela mais frequente? 
Pescoço 14 respostas 
38 
inquiridos 
Ombros 15 respostas 
Braço e antebraço 17 respostas 
Pulsos 13 respostas 
Mãos 5 respostas 
Zona torácica - 
Zona lombar 10 respostas 





Boca/lábio 1 resposta 
 
Já sofreu algum tipo de 
lesão provocado pela 
prática do instrumento? 
Sim Não 
55,1% N= 38 44,9% N= 31 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
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Em que zona do corpo é 
ela mais frequente? 
Pescoço 4 respostas 
14 
inquiridos 
Ombros 4 respostas 
Braço e antebraço 6 respostas 
Pulsos 5 respostas 
Mãos 5 respostas 
Zona torácica - 
Zona lombar 4 respostas 
Zona coccígea 5 resposta 
 
Apercebe-se do seu 
estado de relaxamento 
ou de tensão física 
enquanto toca? 
Sim Não 
95,7% N= 66 4,3% N= 3 
 
Se afirmativo – 66 respostas 
(texto de resposta curta), 
 
O que costuma fazer 
para relaxar nos 
momentos em que se 
sente mais tenso(a)? 
Pensar no que quero transmitir musicalmente e que a 
obra é maior que eu e qualquer nervosismo 
Ouvir música, respirar 
Exercícios de respiração e alongamentos 
Alongamentos, massagem na zona tensa 
Respirar tranquilamente, usar a mentalização e tornar 
leve a responsabilidade que possa sentir  
Buscar a sensação de relaxamento muscular 
Respirar fundo 
Respiração abdominal, metalização positiva.  
Alongamentos, exercícios de respiração, meditação  
Respiração 
Controlar a respiração 
Respiração mais longa e lenta 
Fazer exercício de respiração 
Tomar chá, caminhar ao ar livre, ouvir música calma...  
Respirar fundo e beber água 
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Respirar fundo e fazer alguns alongamentos 
Exercícios de respiração 
Alongamentos, respiração controlada  
Respirar profundamente 
Pensar em todo o trabalho que realizei 
Respirar fundo 
Alongar, deitar no chão, caminhar 
Pensar noutras coisas, mais do quotidiano 
Controlo da respiração, distensão dos músculos 
Pensamento positivo, respirar fundo 
Alongamentos, respirar fundo 
Respirar fundo 
Respirar, pensar positivamente  
Desporto 
Foco na respiração e em pensamentos positivos; 
concentrar-me em contrariar as consequências de tocar 
ansioso 





Respirar fundo e pensar que vou dar o meu melhor 
Abstrair-me com outra actividade contrastante 
Simplesmente pensar em relaxar  
Penso que tem que ser e não há opção B. Mais nada 
Concentrar a ação dos músculos nos que são essenciais 
Exercícios de respiração  
Exercícios de respiração 
Penso em como quero tocar a obra 
Respirar e pensar só em fazer música 
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Alongamentos 
Páro de tocar e respiro fundo e faço exercícios para 
tentar relaxar 
Exercícios de descontração muscular  
Respirar fundo antes de tocar. 
Rotinas de respiração 
Respirar bem, isto é, de forma relaxada e calmamente 
Respirar fundo e abstrair de tudo o que me rodeia no 
momento 
Meditação, foco na respiração 
Tocar mais rápido 
Respirar fundo 
Faço exercícios de respiração e alongamentos 
Se for tensão muscular, tento abrir ligeiramente a boca 
de modo a não cerrar os dentes, assim não aplico tanta 
pressão no maxilar e o pescoço também fica mais relaxado. 
Se a tensão no pescoço for muito forte tento fazer o 
movimento contrário ao habitual (olhar em frente ou para 
o lado direito) 
Meditação (meditar)  
Respirar devagar e andar  
Não pensar que estou tensa e simplesmente tocar 
Tentar relaxar 
Nada 
Controlar a respiração 
Respirar e tentar pensar que estou preparado 
Alongar, não procrastinar, exercícios técnicos  
Alongar 
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Para os mesmos 66 inquiridos, que responderam “sim” e “às vezes”, na tabela anterior. 








Procurei na internet 2 respostas 
Falei com colegas/professores 
24 
respostas 
Falei com profissionais de saúde 
11 
respostas 





Revisão de literatura 2 respostas 
Workshop/Masterclass 2 respostas 
Outras 2 respostas 
 
- Prática preventiva 
Consideraria benéfica a 
inclusão de uma prática 
que prevenisse as 
incidências 
anteriormente referidas 
no decurso dos estudos 
de instrumento? 
Sim Não 
100% N= 69 - - 
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62,2% N= 23 37,8% N= 14 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que momentos é a 
ansiedade mais 
frequente? 
Durante o estudo 7 respostas 
23 
inquiridos 
Durante a aula 8 respostas 
















Que situação de 
audição/recital/concerto 
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o faz sentir-se mais 
ansioso? 
Não costumo sentir 





Durante o estudo, 
apercebe-se se está 
concentrado ou não? 
Sim Não 
94,6% N= 35 5,4% N= 2 
 
Se afirmativo (texto de 
resposta curta), 
 
Quais os sinais que o 
ajudam a perceber se 
está concentrado ou 
não? 
Agitação  
Estou sempre com um objectivo na minha cabeça e 
tento não me dispersar do mesmo 
Pressão 
Perceber se estou a melhorar e a entender o que se 
passa em cada passagem das peças.  
Sinto-me a relaxar 
Não reconheço esses sinais porque consigo manter-
me concentrado sem dificuldade 
Não desviar o olhar da partitura e sentir bem o tempo 
Quando não me engano em coisas que sei fazer 
Facilidade ou dificuldade em tocar compassos que 
costumam sair na perfeição 
Tocar por vezes não tão bem que eu sei que podia ter 
sido melhor  
Se começo a divagar nas peças e a não me concentrar 
numa em específico 
Dispersar  
Notas erradas, arcadas erradas, afinação errada, 
dinâmicas que não faço, dificuldades em manter o tempo 
regular 
Quando não oiço o que está à minha volta  
Se estou apenas a pensar no que estou a tocar e não 
noutras coisas, se faço demasiadas pausas a meio do 
estudo. 
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Respostas certas às perguntas  
Qualidade do som 
Concentro-me com facilidade 
O rendimento geral do estudo 
Estou focada no estudo, só penso no oboé e o tempo 
passa depressa. 
O trabalho flui 
Não errar as notas 
Quando estou a trabalhar segundo o meu plano de 
estudo. e de acordo com o que o meu professor me disse 
para trabalhar 
O estar focado no objetivo 
Quando toco algo e não penso em mais nada para 
além do estudo 
As passagens mais difíceis 
Velocidade com que se dominam passagens durante 
um certo período de tempo. 
Disciplina, rendimento de estudo! 
Clareza no estudo 
Quando noto que deixo de estar a pensar como se não 
fosse eu a tocar e fosse outra pessoa 
Quando consigo pensar noutras coisas sem ser 
naquilo que estou a fazer enquanto toco 
Quando consigo ter paciência para aperfeiçoar uma 
ou mais passagens 
Tempo 
Não errar notas 





Sim Às vezes Não 
- - 51,4% N= 18 48,6% N= 17 
 
Se “sim” ou “às vezes” (escolha 
múltipla), 
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Em que situação é 
mais frequente ter 
dificuldade em 
concentrar-se? 





Durante a aula 
3 
respostas 
No decurso dos ensaios 
1 
respostas 









Costuma ter falhas de 
memória (“brancas”)? 
Sim Não 
50% N= 9 50% N= 9 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em geral, em que 
situação ocorrem? 
Durante o estudo 1 respostas 
9 
inquiridos 
Durante a aula 6 respostas 
No decurso dos ensaios 1 respostas 







Que factores escolheria 
como razões para essa 
ocorrência? 
Desconcentração 1 respostas 
9 
inquiridos 
Cansaço 3 respostas 
Nervosismo/Ansiedade 10 respostas 
Técnicas/métodos de 
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- Tensão física/muscular 
Costuma sentir tensão 
física/muscular? 
Sim Não 
67,6% N= 25 32,4% N= 12 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que zona do corpo é 
ela mais frequente? 
Rosto 4 respostas 
24 
inquiridos 
Pescoço 12 respostas 
Ombros 14 respostas 
Braço e antebraço 9 respostas 
Pulsos 10 respostas 
Mãos 11 respostas 
Zona abdominal 2 respostas 
Pernas - 
Pés - 
Zona lombar 11 respostas 
 
Já sofreu algum tipo de 
lesão provocado pela 
prática do instrumento? 
Sim Não 
37,8% N= 14 62,2% N= 23 
 
Se afirmativo (escolha 
múltipla), 
 
Em que zona do corpo é 
ela mais frequente? 
Pescoço 4 respostas 
14 
inquiridos 
Ombros 4 respostas 
Braço e antebraço 6 respostas 
Pulsos 5 respostas 
Mãos 5 respostas 
Zona torácica - 
Zona lombar 4 respostas 
Zona coccígea 5 resposta 
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Apercebe-se do seu 
estado de relaxamento 
ou de tensão física 
enquanto toca? 
Sim Não 
83,8% N= 31 16,2% N= 6 
 
Se afirmativo (texto de resposta 
curta), 
 
O que costuma fazer 
para relaxar nos 
momentos em que se 
sente mais tenso(a)? 
Exercícios  
Respirar fundo e procurar uma posição confortável  
Abstrair 
alongamentos e exercícios respiratórios 
Faço aquecimento e "mini fisioterapia" 
Respirar fundo, tocar músicas antigas e fáceis para 
começar 
Tentar concentrar e fazer alguns exercícios de 
respiração  
Sentar-me descansar um pouco e abstrair-me do 
nervosismo 
Fazer pausa, rodar os ombros 
parar por uns minutos e abstrair-me  
Inclinar os ombros para trás 
Respirar, pensar positivo 
Falar com ele 
Conversar, jogar 
Exercícios de respiração 
Concentro-me 
Páro um pouco de tocar e faço uma pausa de 5/10 
minutos 
Mindfulness 
Parar, respirar lentamente 
inspiro e expiro e abstraio-me de tudo; fico sozinha  
Respirar fundo e antes de ir para a audição imaginar-me 
a tocar, tudo ao pormenor, com os olhos fechados e 
imaginar tudo a correr bem 
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Pensar positivo e lembrar no foco que tenho no estudo 
Alongamentos 
Inspirar e expirar fundo enquanto se realizam diversos 
exercícios aeróbicos 
Libertar o corpo 
Deito-me de barriga para cima, de olhos fechados e 
tento respirar fundo, focando-me na respiração 
Respirar fundo 





Para os mesmos 31 inquiridos, que responderam “sim” na tabela anterior. 








Procurei na internet 2 respostas 
Falei com colegas/professores 
14 
respostas 
Falei com profissionais de saúde 4 respostas 





- Prática preventiva 
Consideraria benéfica a 
inclusão de uma prática 
que prevenisse as 
incidências 
anteriormente referidas 
no decurso dos estudos 
de instrumento? 
Sim Não 
100% N= 69 - - 
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Anexo AA: Inquérito aos instrumentistas praticantes do Yoga 
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78,6% N= 11 21,4% N= 3 
 
A expressão “Não se aplica” foi utilizada para casos em que os inquiridos não se 
identificassem, logo à partida, com a queixa referida.  
 
 Sim Não Não se aplica 
Ao longo da participação 
nas aulas, sentiu menos 
tensão muscular/física? 
100% N= 14 - - - - 
Conseguiu controlar 
melhor a ansiedade? 
78,6% N= 11 14,3% N= 2 7,1% N= 1 
Sentiu que o sono era mais 
reparador? 
85,7% N= 12 7,1% N= 1 7,1 N= 1 
Sentiu-se com mais 
energia durante o dia? 
92,9% N= 13 7,1% N= 1 - - 
Sentiu maior facilidade em 
se concentrar? 
71,4% N= 10 7,1% N= 1 21,4% N= 3 
Conseguiu controlar/gerir 
melhor as suas emoções? 
57,1% N= 8 21,4% N= 3 21,4% N= 3 
No seu dia-a-dia sentiu 
maior 
tranquilidade/serenidade? 
78,6% N= 11 7,1% N= 1 14,3% N= 2 
Pôs, desde então, em 
prática alguma técnica (p. 
ex.: exercícios 
respiratórios) aprendida 
no decurso das aulas? 









 Sim Não Talvez 
Considera que o Yoga 
poderia ser um bom aliado 
na optimização da 
performance musical 
(auxiliando na prevenção 
de lesões, na gestão das 
emoções, etc.)? 
85,7% N= 12 - - 14,3% N= 2 
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Anexo AC: E-mail de apresentação destinado aos Encarregados de 
Educação 
 
 
